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Dziekujemy za zakup tego produktu. Urzadzenie pomoze Panstwu w prawidtowy sposéb
trenowac miesnie oraz poprawic kondycje fizyczng — a wszystko to w domowym zaciszu.

INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA

OSTRZEZENIE: Ten rower treningowy zostat zaprojektowany i wykonany z myslg o
zapewnieniu maksymalnego bezpieczenstwa. Niemniej jednak, podczas korzystania z
urzadzen fitness nalezy zachowa¢ okreslone srodki ostroznosci. Przed montazem i
uzytkowaniem roweru nalezy przeczytac catg instrukcje obstugi. Nalezy przestrzegac
nastepujacych zasad bezpieczenstwa:

Urzadzenie moze by¢ uzywane przez dzieci od 8. roku zycia oraz osoby o
ograniczonej sprawnosci fizycznej, sensorycznej lub umystowej, a takze osoby
nieposiadajace doswiadczenia i wiedzy, wytgcznie pod nadzorem lub po
przeszkoleniu w zakresie bezpiecznej obstugi urzadzenia i zrozumieniu
wynikajgcych z tego zagrozen.

Dzieci nie powinny bawic¢ sie urzgdzeniem. Czyszczenie i konserwacja nie moga
by¢ wykonywane przez dzieci bez nadzoru.

Whtasciciel jest odpowiedzialny za poinformowanie wszystkich uzytkownikéw
roweru o srodkach ostroznosci. Rower nalezy uzytkowaé wytgcznie zgodnie z
przeznaczeniem opisanym w niniejszej instrukciji.

Dzieci i zwierzeta domowe powinny przebywac z dala od urzadzenia przez caty
czas. NIE NALEZY pozostawia¢ ich bez opieki w pomieszczeniu, w ktérym
znajduje sie rower.

Nalezy regularnie sprawdzac stan techniczny i montaz wszystkich czesci.
Wadliwe komponenty nalezy niezwtocznie wymienié¢, a do czasu naprawy
urzgdzenie musi zosta¢ wytaczone z eksploatacji. Poziom bezpieczenstwa
sprzetu mozna utrzymac tylko poprzez regularne przeglady pod katem uszkodzen
i zuzycia.

Ustaw rower na réwnej powierzchni, zachowujgc co najmniej 1,0 m wolnej
przestrzeni z kazdej strony urzadzenia. Aby chroni¢ podtoge lub wyktadzine przed
uszkodzeniem, pod rowerem nalezy umiesci¢ mate ochronna.

Rower nalezy przechowywac wewnatrz pomieszczen, z dala od wilgoci i kurzu.
Zapewnij odpowiednig wentylacje w miejscu éwiczen. NIE UZYWAJ urzadzenia w
pomieszczeniach bez doptywu powietrza.

Nie umieszczaj zadnych ostrych przedmiotéw w poblizu roweru.

Podczas ¢wiczen nalezy nosi¢ odpowiedni stréj sportowy; nie nalezy nosié
luznych ubran, ktére mogtyby wkrecic¢ sie w ruchome elementy roweru. Zawsze
nos obuwie sportowe w celu ochrony stop.

Nie zblizaj dtoni do czesci ruchomych, aby unikng¢ obrazen.

Utrzymuj predkos¢ pedatowania w sposob kontrolowany. Rower treningowy jest
urzgdzeniem o oporze niezaleznym od predkosci; opér moze byc¢ regulowany za
pomoca innych parametréw niz predkosé.

W przypadku stwierdzenia nieprawidtowego dziatania roweru, nalezy natychmiast
zaprzestac jego uzytkowania.

Z roweru nie moze korzysta¢ wiecej niz jedna osoba jednoczesnie.
OSTRZEZENIE! Systemy monitorowania tetna moga by¢ niedoktadne. Nadmierny
wysitek fizyczny moze prowadzié¢ do powaznych obrazen lub $mierci. Jesli



podczas ¢wiczen poczujesz bol lub zrobisz sie stabo, natychmiast przerwij
trening i skonsultuj sie z lekarzem.

Wskazéwki bezpieczenstwa

W przypadku trwania leczenia lub wystepowania ponizszych objawoéw, przed uzyciem
roweru nalezy skonsultowac sie z lekarzem:
1. Aktualny bélw pasie lub przebyte urazy nég, ledzwi i szyi; dretwienie ndg, pasa,
szyi lub dtoni.
2. Zwyrodnieniowe zapalenie stawdw, reumatyzm, dna moczanowa.
3. Osteoporoza lub inne nieprawidtowosci uktadu kostnego.
4. Schorzenia uktadu krgzenia (choroby serca, zaburzenia krzepniecia,
nadcisnienie).
5. Zaburzenia uktadu oddechowego.
6. Korzystanie ze stymulatora serca lub innych wszczepionych urzgdzen
medycznych.
7. Nowotwory.
8. Zakrzepica lub inne objawy naczyniowe.
9. Cukrzyca lub zaburzenia czucia wywotane cukrzyca.
10. Urazy skory.
11. Gorgczka spowodowana chorobg (38°C lub powyzej).
12. Nieprawidtowosci lub skrzywienia kregostupa.
13. Ciaza lub menstruacija.
14. Odczuwanie dyskomfortu fizycznego, potrzeba rekonwalescencji.
15. Zta kondycja ogdlna organizmu.
16. Rehabilitacja jako cel éwiczen.
17.Inne dolegliwosci fizyczne niewymienione powyzej. --- Niezastosowanie sie do
powyzszych zalecern moze spowodowac wypadek lub pogorszenie stanu zdrowia.
Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen skonsultuj sie z lekarzem. Jest to
szczegoblnie wazne dla oséb powyzej 35. roku zycia oraz 0séb z wczesniejszymi
problemami zdrowotnymi. Aby zmniejszy¢ ryzyko powaznych obrazen, przed uzyciem
roweru przeczytaj wszystkie wazne srodki ostroznosci i instrukcje zawarte w niniejszym
dokumencie oraz wszystkie ostrzezenia umieszczone na urzadzeniu.
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LISTA CZESCI

Nazwa Specyfikacja llosé
1. Rama gtowna 1
2. Zestaw kota pasowego 1
3. | Srubaregulacyjna 1
4. | Srubaimbusowa z tbem M10 X 25 1
wpuszczanym
5. Nakretka szesciokatna M10 1
samokontrujgca
6. Sruba Philips (krzyzakowa) M5x15 3
7. Sruba imbusowa walcowa M10X130X35 1
8. tozysko kulkowe 6004277 2
gtebokorowkowe
9. Pierscien osadczy sprezynujacy | ®20 1
(Zeger)
10. | Koto zamachowe EMS EMS/®215.4/ P 30/5KG/ 1
11. | Podktadka ptaska o6 4
12. | Sruba imbusowa gniazdowa M6 X 15 4
13. | O$ kota pasowego ®102 X152 1
14. | Koto pasowe (duze) ® 308/22.2 1
15. | Sruba szesciokatna M8 X 20 4
16. | Nakretka szesciokatna M8 4
samokontrujgca
17. | Podktadka ptaska O] 4
18. | Podktadka sprezysta d8 4
19. | Lozysko kulkowe 600527 2
gtebokorowkowe
20. | Ostona korby ®32X7.5 1
21. | Pasek napedowy 1
22. | Nakretka szesciokatna M24 X P1.5X15.0 2
23. | Sruba szesciokatna z 5/16-18UNC-25 2
kotnierzem
24. | Korba LEWA R12/220 X 60 X 34 1
25. | Korba PRAWA R12/220 X 60 X 34 1
26. | Pedat LEWY 8020/JD-36A/9/16 1
27. | Pedat PRAWY 8020/JD-36A/9/16 1
28. | Ostona korby (zewnetrzna) $28.7X11XM24XP1.0 2
30. | Okablowanie ramy gtéwnej L-1050mm 1
35. | Ptytka adaptera paska LED 1
36. | Lampa LED 2
37. | Przewdd paska LED L-150mm 1
38. | Lewa ostonatancucha 1
39. | Tylna ostonatancucha 1
40. ST4X16 22




41 | Wkret samogwintujacy ST4X10 4
krzyzakowy
42 | Wkret samogwintujacy ®174.5X14 2
krzyzakowy
43 | Pierscien prowadzacy $wiatto B12/350 X 156 X 172 1
44 | Tylna ostona kolumny B12/375X100X172 1
45 | Przednia ostona kolumny B12/252 X139 X 40 X14.0 1
46 | Przednia srodkowa ostona B12/635X139 X288 Xt4.0 1
47 | Srodkowa ostona taricucha B12/405X 139 X 216 X t4.0 1
48 | Zespotregulacji siedziska B61-06 1
49 | Zestaw grupy regulacji siedziska 1
50 | Pretregulacji hamulca 1
51 | Srubaimbusowa walcowa M6 X 25 1
52 | Srubaimbusowa z tbem M6 X 35 1
gniazdowym
53 | Srubaimbusowa krzyzowa M5 X5 3
54 | Srubaimbusowa gniazdowa M6 X 10 3
55 | Podktadka gumowa sprezysta d12 1
56 | Zabezpieczenie typu C o6 2
57 | Nakretka samoblokujaca M6 4
58 | Sprezyna naciggowa P14 X P1.5X12 1
59 | Tuleja miedziana ®10x3.8 4
60 | Tuleja miedziana ®18x10.5 2
61 Watek tgczacy preta siedziska P8 X ®6X19.5 2
62 | Watektgczacy preta siedziska D16 X ®12X34.5 1
63 | Regulacja siedziska 69.5X36 X 12 1
64 | Tulejarury siedziska A B61/510X50X38.5 1
65 | Tulejarury siedziska B B61/510 X50X 39 1
66 | Regulacja siedziska A B61/100X36 X9.3 1
67 | Regulacja siedziska B B61/100 X41X9.7 1
68 | Siodetko 1
69 | Ostona siedziska Lewa (L) B61/157 X75.5X52.2 1
70 | Ostona siedziska Prawa (R) B61/157 X75.5X52.2 1
71 Powtoka uchwytu 1
72 | Sruba imbusowa gniazdowa M8 X 20 1
73 | Kolumna pionowa 1
74 | Okablowanie kolumny L-1100mm 1
75 | Uchwyt na bidon 1
76 | Bidon 6840EA/ P 125X 125 2
77 | Porecz z pianki PU B12/PU 1
78 | Dolna ostona tadowarki 290 X 280X43.5 1
bezprzewodowej
79 | Wkret krzyzakowy ST4X16 10

samogwintujgcy




80 | Przewdd komunikacyjny L-500mm 1
81 | Sensor pulsu 105X 38X 16 2
82 | Przewdd sensora pulsu L-800mm 2
83 | Sruba ztbem walcowym Philips | M3X18 4
84 1
85 | Grupa wykonczenia przedniego 1
szyi
86 | Przewdd tadowarki L-400mm 1
bezprzewodowej
87 | Srubaimbusowa gniazdowa M8 X 20 2
88 | Podktadka sprezysta OFS] 2
89 | Podktadka ptaska d8 2
90 | Ladowarka bezprzewodowa 10W 1
91 Stabilizator przedni 1
92 | Stabilizator tylni 1
93 | Sruby ztbem gniazdowym M10 X 60 X 20 2
94 | Nakretka samoblokujgca M10 2
95 | Nakretka szesciokatna M10 4
96 | Stopki $60X15XM10X25 4
97 | Kétka transportowe E28/®63.5X35.7 2
98 | Zestaw konsoli 1
99 | Mata antyposlizgowa tadowarki 1
100 | Gorna ostona tadowarki 274 X280 X 38 1
101 | Klawiatura 280 X70X71.5 1
110 | Sruba z tbem walcowym Philips | M4 X 6 4
111 | Sruba imbusowa krzyzowa M8 X 10 1
121 | Przewdd pulsu konsoli L-550mm 1
122 | Naklejka na powierzchnie 1
przyciskow
123 | Dystanse PCB L:15.9mm 8
124 | Ptyta montazowa kontrolera 1
125 | Panel 1
126 | Panel 1
127 | Wewnetrzna grupa konsoli 1
128 | Uchwyt na tablet 1
129 | Wkret krzyzakowy ST4X10 10
samogwintujacy
130 | Sruba imbusowa gniazdowa M6 X 25 4
131 | Wkret ztbem wpuszczanym ST4X15 12
Philips
132 | Zespot ostony szyi wyswietlacza 1
133 | Tylna ostona panelu 1
134 | Sruba Philips z tbem M5 X 16 3

wpuszczanym




Instrukcja produktu

Bluetooth -
T — K
Sensory tetna
Kolumna
kierownicy
Oslona
stabilizatora ~
przedniego L
‘;E—_‘_‘:_
Rama glowna

Informacje techniczne

Konsola

Kierownica

Kontroler

Uchwyt na bidon

Uchwyt regulacii

Siodelko

Uchwyt
fransportowy

A

Oslona stabilizatora
tylnego

Wymiary po roziozeniu 1150x620x1632mm
Przetozenie 308:30
Waga kota zamachowego | 8.0 kg

Zakres oporu

1-40 poziomow

ZASTRZEGAMY SOBIE PRAWO DO WPROWADZANIA ZMIAN W PRODUKCIE BEZ
UPRZEDNIEGO POWIADOMIENIA.




Wykaz elementéw ztacznych

Nr. Nazwa Specyfikacja llosé
102 Sruba imbusowa z tbem grzybkowym (petny M10x20 4
gwint)
103 Sruba z tbem szesciokatnym (petny gwint) M8x20 2
104 Podktadka sprezysta O] 2
105 Podktadka ptaska O] 2
106 Sruba imbusowa z tbem walcowym (petny gwint) | M8x25 2
107 Sruba imbusowa z tbem grzybkowym (petny M8x15 4
gwint)
108 Sruba z tbem stozkowym z gniazdem krzyzowym | M5x16 7
(petny gwint)
115 Sruba imbusowa z tbem walcowym (cze$ciowy M10x100x50 2
gwint)
Wykaz narzedazi:
Nr. Nazwa Specyfikacja llosé
1 Klucz ptaski z koncéwka krzyzakowa (multitool) | 14x17x75 1
2 Klucz imbusowy typu L 6x40x120 1
3 Klucz ptaski dwustronny E21 1
4 Klucz imbusowy typu L 8x35x85 1
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INSTRUKCJA MONTAZU

Ostrzezenia:

1. Po otwarciu kartonu nalezy rozcig¢ go nozyczkami wzdtuz czterech naroznikéw.
Nie nalezy usuwac dolnej czesci opakowania z podtoza, dopoéki maszyna nie
zostanie w petni zmontowana.

2. Przed przystgpieniem do montazu nalezy sprawdzi¢, czy urzadzenie jest w
dobrym stanie i nie posiada uszkodzen.

3. Pozakonczeniu montazu nalezy uzyc¢ koétek transportowych, aby zsung¢ gotowe
urzgdzenie z dolnej czesci opakowania.

4. Niezastosowanie sie do powyzszych krokow moze skutkowac¢ powaznymi
obrazeniami ciata podczas instalaciji.

Krok 1:

Zgodnie z rysunkiem, nalezy wybra¢ materiat opakowaniowy o odpowiedniej grubosci i
umiescic¢ go pod maszyna, aby lekko uniesé miejsce, w ktérym montowane beda
stabilizatory (rury podstawy). Zdemontuj rurki transportowe; zdemontowane przednie i
tylne rurki wraz ze Srubami nalezy potraktowac jako materiaty odpadowe/opakowaniowe
i zutylizowac.

Podktadka Podktadka Podkiadka
pomochicza pomocnicza pomochicza

Krok 2:

Nalezy dobra¢ materiat opakowaniowy o odpowiedniej grubosci i umiesci¢ go pod
maszyng, aby odpowiednio unies¢ miejsce montazu stabilizatora. Zgodnie z Rysunkiem
1, najpierw nalezy obrécic¢ zesp6t przedniego stabilizatora (91) pod odpowiednim katem i
osadzi¢ go na ramie gtéwnej (1). Po osadzeniu, nalezy go wstepnie zamocowac za
pomoca Sruby imbusowej z tbem walcowym M10x100x50 (115), jak pokazano na
Rysunku 2, a nastepnie dokreci¢ srube imbusowag z tbem grzybkowym M10%20 (102). Po
umieszczeniu wszystkich srub w otworach, nalezy je kolejno mocno dokrecic.
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Krok 3:

Nalezy dobra¢ materiat opakowaniowy o odpowiedniej grubosci i umiescic¢ go pod
maszyna, aby odpowiednio unies¢ miejsce montazu stabilizatora. Zgodnie z Rysunkiem
1: najpierw nalezy obrécic¢ zespot tylnego stabilizatora (92) pod odpowiednim katem i
osadzi¢ go na ramie gtéwnej (1). Nastepnie, jak pokazano na Rysunku 2, nalezy go
wstepnie zamocowac za pomoca sruby imbusowej z tbem walcowym z czesciowym
gwintem M10x100x50 (115), a nastepnie dokreci¢ srube imbusowa z tbem grzybkowym
z petnym gwintem M10x20 (102). Po umieszczeniu wszystkich srub w otworach, nalezy
je kolejno mocno dokrecic.

Krok 4:
Zgodnie z rysunkiem:
1. Najpierw wkre¢ srube imbusowa z tbem walcowym M8x25 (106) w rame (1) na

okoto jedna trzeciag gtebokosci gwintu.
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2. Nastepnie nasun wspornik pionowy / kolumne kierownicy (73) tak, aby teb sruby
M8x25 (106) znalazt sie w wiekszym otworze zacisku wspornika, i opus¢ go w doét,
aby go osadzic.

3. Nastepnie natéz podktadke sprezystg (104) oraz podktadke ptaskg (105) na srube
imbusowa (107), przetdz przez otwory we wsporniku (73) i wkre¢ w rame (1).

4. Na koniec dokre¢ mocno wszystkie sruby.

5. Potacz przewdd komunikacyjny wspornika z przewodem komunikacyjnym ramy
gtéwnej.

Krok 5:

Zgodnie z rysunkiem: Po nasunieciu ostony przedniej (43) na wspornik pionowy (73),
docisnij jg do odpowiadajacej jej pozycji w ramie gtdwnej (1), az zatrzasnie sie
automatycznie na swoim miejscu.
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Krok 6:

1. Zgodnie z rysunkiem: Potagcz przewdd komunikacyjny przedniego uchwytu (77) z
przewodem komunikacyjnym wspornika pionowego. (Przed dokreceniem srub
upewnij sie, ze przewod sygnatowy nie zostat przyciety pomiedzy ptytami
montazowymi uchwytu a wspornikiem; przewod nalezy wyprostowac i umiescic
wewnatrz otworu w uchwycie lub wsporniku).

2. Umiesc¢ przedni uchwyt (77) w odpowiednim miejscu na wsporniku pionowym

(73) i dokrec¢ go catkowicie za pomocag srub imbusowych z tbem grzybkowym M8
x 15 (79).

Krok 7:
1. Zamontuj lewy pedat (26) w lewym ramieniu korby (24) i mocno dokreé. Zamontuj
prawy pedat (27) w prawym ramieniu korby (25) i mocno dokreé.
2. Umies¢ uchwyt na bidon (75) w odpowiednim miejscu na wsporniku pionowym
(73) i przykre¢ go za pomoca $rub z tbem stozkowym M4x12 (108). Umies¢ bidon
(76) w uchwycie (75).

13



Krok 8:

Sprawdz i dokrec¢ wszystkie sruby w miejscach montazowych. Jesli maszyna nie stoi
stabilnie na podtozu, mozna potozy¢ zespot ramy gtéwnej na boku. Cztery stopki
znajdujace sie pod rama gtowna sg regulowane. Po dokreceniu wszystkich Srub i
wypoziomowaniu urzadzenia, rower jest gotowy do normalnego uzytkowania.

Regulowana stopka e

Lista zawartosci opakowania:

Nr. Nazwa Ilos¢é
1 Rama gtéwna 1
2 Kolumna kierownicy 1
3 Uchwyt na bidon 1
4 Przedni uchwyt (kierownica) PU 1
5 Stabilizator przedni 1
6 Stabilizator tylny 1
7 Zespot maskownicy przedniej kolumny 1
8 Bidon 2
9 Pedat lewy (L) 1
10 Pedat prawy (R) 1
11 Ostona przednia wspornika 1
12 Konsola 1
13 Zasilacz 1
14 Zestaw elementow ztacznych 1

14



Ogoélne wskazowki fithess

1. Rozgrzewka Przed kazdym treningiem wykonaj 5-10 minut
rozgrzewki. Podczas ¢wiczen rozgrzewajgcych nie
wstrzymuj oddechu.

2. Oddychanie Podczas stabilizacji oddechu zaleca sie
wdech nosem i wydech ustami. Oddech powinien by¢
skoordynowany z wykonywanym ruchem. W przypadku zbyt
szybkiego oddechu (zadyszki), nalezy natychmiast przerwac
¢wiczenia.

3. Czestotliwosé Ta sama partia miesniowa powinna
odpoczywac przez 48 godzin. Oznacza to, ze dany obszar
ciata mozna trenowa¢ maksymalnie co drugi dzien.

4. Obciazenie treningowe Intensywnos¢ treningu nalezy
dostosowac do indywidualnej kondycji fizycznej, stosujac
zasade progresywnego zwiekszania obcigzenia. Bolesnos¢
miesni (tzw. zakwasy) na poczatku przygody z treningiem
jest zjawiskiem normalnym; przy zachowaniu ciggtosci
¢éwiczen dyskomfort ten ustagpi.

5. Rozluznienie (Cool-down) Po kazdym treningu wykonaj 5
minut éwiczen wyciszajgcych, ze szczegdlnym
uwzglednieniem rozciggania i rozluZzniania miesni nég.
Pomoze to zapobiec dtugotrwatemu napieciu
miesniowemu i zachowac elastycznos¢ wtdkien
miesniowych.

6. Dieta W trosce o uktad trawienny, trening nalezy rozpoczacé
nie wczesniej niz godzine po positku. Po zakonczeniu
éwiczen nalezy odczekac co najmniej p6t godziny przed
jedzeniem. Podczas treningu nalezy pi¢ wode matymi
tykami, aby nie obcigza¢ nadmiernie serca i nerek.

Cwiczenia rozciaggajace

Niezaleznie od tempa planowanego treningu, zawsze warto zaczac
od rozciggania. Rozgrzane migsnie sg bardziej plastyczne, dlatego najpierw wykonaj 5-
10 minutowa rozgrzewke, a nastepnie przejdz do ponizszych ¢wiczen: powtdrz kazde 5
razy, utrzymujac pozycje przez minimum 10 sekund. Catg serie powtdrz rowniez po
zakonczeniu gtéwnego treningu.

1. Sktony w przod Lekko ugnij kolana i wykonaj powolny skton tutowia w przod.
Rozluznij plecy oraz barki, starajgc sie dotkngc¢ dtorimi palcéw stop. Wytrzymaj
10-15 sekund, a nastepnie rozluznij sie. Powtérz 3 razy (Rys. 1).

2. Rozcigganie sciegien podkolanowych Usigdz na macie i wyprostuj jedng noge.
Druga noge ugnij do wewnatrz, tak aby stopa spoczywata przy wewnetrznej czesci
uda nogi wyprostowanej. Sprébuj dotkngé dtonmi palcow stopy nogi
wyprostowanej. Wytrzymaj 10-15 sekund, a nastepnie rozluznij sie. Powt6rz 3
razy dla kazdej nogi (Rys. 2).

3. Rozciaganie tydek i sciegien Achillesa Oprzyj obie dtonie o sciane lub stabilny
obiekt, jedna noge wystaw do tytu. Trzymaj tylng noge wyprostowana, a piete
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docisnij do podtoza, pochylajgc sie w strone sciany. Wytrzymaj 10-15 sekund, a
nastepnie rozluznij sie. Powtérz 3 razy dla kazdej nogi (Rys. 3).

4. Rozcigganie miesni czworogtowych ud Chwyc¢ sie lewa rekag sciany lub stotu dla
zachowania rownowagi. Prawa reka chwyc¢ za prawg kostke za plecami i powoli
dociggaj piete do posladka, az poczujesz napiecie z przodu uda. Wytrzymaj 10-15
sekund, a nastepnie rozluznij sie. Powtdrz 3 razy dla kazdej nogi (Rys. 4).

5. Rozciaganie miesni przywodzicieli (wewnetrzna strona ud) Usigdz na podtozu,
ztagcz stopy podeszwami i rozchyl kolana na boki. Chwyc¢ stopy obiema rekami i
przyciagnij je w strone pachwin. Wytrzymaj 10-15 sekund, a nastepnie rozluznij
sie. Powtoérz 3 razy (Rys. 5).

INSTRUKCJA OBStUGI KONSOLI

Opis funkcji panelu sterowania

I. Komponenty wyswietlacza elektronicznego
1.1. Okno RPM (Obr./min): Wyswietlacz 3-segmentowy ,,8.8.8” — wskazuje aktualng
predkos¢ obrotowg pedatéw.
1.2. Okno PULSE / RESISTANCE (Tetno / Opdr): Wyswietlacz 3-segmentowy ,,8.8.8” —
wskazuje aktualne tetno (uderzenia na minute) oraz ustawiony poziom oporu.
1.3. Okno TIME (Czas): Wyswietlacz 4-segmentowy ,,88:88” — odlicza czas trwania
treningu (w gore lub w dot).
1.4. Okno CALORIES / DISTANCE (Kalorie / Dystans): Wyswietlacz 3-segmentowy ,,8.8.8”
— wskazuje spalone kalorie oraz pokonany dystans.
1.5. Okno WATT / SPEED (Moc / Predkos¢): Wyswietlacz 5-segmentowy * 3 ,8.8.8” —
wskazuje generowang moc (w watach) oraz predkos¢ liniowg (km/h).
1.6. Okno komunikatéow (MW): Matryca znakowa (Grid pattern) * 20 — stuzy do
wyswietlania instrukcji i komunikatéw dla uzytkownika.

1.7. Profil macierzowy (DM): Wyswietlacz LCD o rozdzielczosci 32*16 punktéw (DOTS

MATRIX) — stuzy do graficznej prezentacji profilu trasy/programu treningowego.

1.8. Kontrolki sygnalizacyjne: 14 diod (wskaznikéw swietlnych).

1.9. Struktura powierzchni / interfejsu: (zgodnie z ponizszym schematem).

Il. Schemat klawiatury / panelu przyciskow

* PULSE * TIME * DISTANCE * SPEED
* RESISTANCE ® CALORIES * WATT

QUICK KEY PROGRAM QUICK KEY

(P) _

PROGRAM MODE STOP START/PAUSE
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lll. Funkcje zewnetrzne

@. @’ (:J E il @

PROGRAM MODE RECOVERY —RrESISTANCE—

| i

START/PAUSE

1. Bezprzewodowy pomiar tetna

1.1. System automatycznie wykrywa tetno uzytkownika w dowolnym momencie, pod
warunkiem prawidtowego zatozenia bezprzewodowego pasa piersiowego do pomiaru
tetna.

2. Dotykowy system pomiaru tetna

2.1. System automatycznie wykrywa tetno uzytkownika w dowolnym momencie, gdy
obie dtonie spoczywaja na sensorach dotykowych umieszczonych w uchwytach.

3. Ladowanie przez port USB

3.1. Po podtaczeniu urzadzenia mobilnego do portu USB rozpocznie sie proces
tadowania; odtgczenie urzadzenia przerywa tadowanie.

4. tadowanie bezprzewodowe (indukcyjne)

4.1. Po wtaczeniu zasilania, urzadzenia obstugujace technologie tadowania
bezprzewodowego mozna umiesci¢ na bazie indukcyjnej w celu natadowania;
przerwanie kontaktu z bazg powoduje zakonczenie tadowania.

5. Pasek swietlny RGB (LED)

5.1. Podczas treningu pasek swietlny Swieci na czerwono; w trybie bezczynnosci (idle),
pauzy lub po zakohAczeniu treningu pasek $wieci na zielono.

5.2. W trybie uspienia (sleep mode) pasek LED zostaje catkowicie wytaczony.

6. Lacznosé Bluetooth z aplikacjami treningowymi

6.1. Urzadzenie umozliwia potgczenie z aplikacjami: Sports Show, KINOMAP oraz ZWIFT.
6.2. Nawigzanie oraz roztgczenie potaczenia Bluetooth z aplikacjg sygnalizowane jest
syghatem dzwiekowym (beeper).

7. Aktualizacja oprogramowania (OTA)

7.1. Lacznosc¢ Bluetooth wykorzystywana jest do zdalnej aktualizacji oprogramowania
sprzetowego w trybie OTA (Over-The-Air).

8. Przesytanie tetna przez Bluetooth

8.1. Gdy aplikacja Sports Show odbierze sygnat Bluetooth z nadajnika tetna, aktualna
wartosc¢ tetna zostanie wyswietlona w oknie PULSE na konsoli.

Oprogramowanie konsoli

I. SPECYFIKACJA POCZATKOWA

Przy wtaczeniu zasilania (POWER ON) urzadzenie wyemituje dtugi sygnat dzwiekowy, a
na ekranie startowym przez 2 sekundy wyswietlg sie wszystkie segmenty graficzne. W
oknie PULSE/RESISTANCE pojawi sie numer wersji oprogramowania, w oknie SPEED
oznaczenie modelu urzadzenia [78], w oknie TIME catkowita liczba przepracowanych
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godzin, a w oknie DISTANCE catkowity przebieg urzadzenia. Po 3 sekundach konsola
przejdzie w tryb bezczynnosci (IDLE MODE).

1. OPIS FUNKCIJI

1. TRYB BEZCZYNNOSCI (IDLE MODE)

1.1. W trybie IDLE MODE okno TIME wyswietla ,,00:00”, okno RPM wyswietla ,,0”, okno
PULSE/RESISTANCE wyswietla litere ,,p” (puls) przy zapalonej kontrolce tetna. Okno
WATT/SPEED wskazuje ,,0.0” (kontrolka SPEED zapalona), okno DISTANCE/CALORIES
wskazuje ,,0.0” (kontrolka DISTANCE zapalona), a dolny rzad matrycy DM pozostaje
podswietlony.

1.2. Jesli podczas treningu przez 30 kolejnych sekund nie zostanie nacisniety zaden
przycisk i nie zostanie wykryty ruch (brak sygnatu RPM), urzadzenie przejdzie w tryb
pauzy (PAUSE MODE). Jesli w trybie pauzy brak aktywnosci potrwa kolejne 30 sekund,
konsola powréci do trybu IDLE MODE.

1.3. W interfejsie ustawiania parametrow, brak aktywnosci przez 60 sekund powoduje
powrét do trybu IDLE MODE.

2. TRYB WYSWIETLANIA (DISPLAY MODE)

2.1. Domyslnie funkcja DISPLAY jest wytgczona (OFF). Mozna jg zmieni¢ na ON/OFF w
trybie inzynieryjnym (ENGINEER MODE).

2.2. Gdy funkcja jest wytgczona (Display OFF), a urzadzenie znajduje sie w trybie IDLE
MODE, po 60 sekundach bezczynnosci konsola przejdzie w tryb uspienia (SLEEP
MODE). Podswietlenie i wyswietlacz zostang automatycznie wytaczone. Wykrycie
sygnatu predkosci (rozpoczecie pedatowania) wybudzi urzadzenie i przywrdci je do trybu
IDLE MODE.

2.3. W trybie uspienia poziom oporu (LEVEL) musi wynosié 1.

3. BLOKADA RODZICIELSKA (CHILD LOCK MODE)

3.1. Domyslnie blokada jest wytgczona (OFF). Mozna jg aktywowacé w trybie
inzynieryjnym (ENGINEER MODE).

3.2. Gdy blokada jest wtagczona (ON): Po wtgczeniu zasilania na wyswietlaczu
komunikatéw (MW) pojawi sie napis ,,CONSOLE LOCKED” (Konsola zablokowana). Aby
odblokowac urzadzenie i przejs¢ do trybu IDLE MODE, uzytkownik musi jednoczesnie
nacisnac i przytrzymac przyciski START/PAUSE oraz MODE przez 2 sekundy.

3.3. Przy aktywnej blokadzie wszystkie przyciski sg nieaktywne do momentu
odblokowania konsoli.

4. TRYB TRENINGU (EXERCISE MODE)

4.1. W trybie treningu dane we wszystkich oknach sg automatycznie przetaczane co 5
sekund, czemu towarzyszy podswietlenie odpowiednich kontrolek kontrolnych.

4.2. Uzytkownik moze recznie przetaczaé wyswietlane informacje o treningu za pomoca
przycisku MODE: np. POZIOM OPORU (RESISTANCE) » TETNO (PULSE) > SKANOWANIE
(SCAN) » POZIOM OPORU.

5. TRYB PAUZY (PAUSE MODE) 5.1. Nacisnij przycisk START/PAUSE jeden raz podczas
éwiczen, aby przejs¢ do trybu pauzy. Naliczanie wszystkich danych zostanie
wstrzymane, w oknie komunikatéw (MW) wyswietli sie napis ,,PAUSE”, a poziom oporu
spadnie do LEVEL 1. Ponowne nacisniecie przycisku START/PAUSE wznowi trening, a
opor powréci do poziomu sprzed wtagczenia pauzy. 5.2. W trybie pauzy nacisnij przycisk
STOP, aby powrdci¢ do trybu bezczynnosci (IDLE MODE). Urzadzenie przejdzie w tryb
IDLE MODE réwniez automatycznie po 30 sekundach bezczynnosci.

6. TRYB ZAKONCZENIA (END MODE)
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6.1. Po zakonczeniu odliczania parametrow rozlegna sie trzy sygnaty dzwiekowe,
program zostanie sfinalizowany, a konsola przejdzie w tryb END MODE. W oknie
komunikatéw (MW) pojawi sie napis ,,END”, poziom oporu powréci do LEVEL 1.
Nacisniecie przycisku STOP spowoduje powrot do trybu IDLE MODE.

6.2. W trybie END MODE urzadzenie automatycznie powrdci do trybu IDLE MODE po 30
sekundach bezczynnosci.

lll. Informacje wyswietlane przy wtaczeniu (Power-On)

1. Catkowity czas pracy (Total Hours): Naliczany od 00:00 (godziny: minuty) do
9999 (godziny). Gdy taczny czas przekroczy 99:59, format zmienia sie na same
godziny (do 9999). Po przekroczeniu wartosci 9999 h licznik resetuje sie i zaczyna
naliczanie od zera. Dane sg zapisywane co 2 minuty podczas uzytkowania, a
takze w momencie wtgczenia pauzy lub zatrzymania urzadzenia (w tym
zatrzymania recznego).

2. Catkowity przebieg (Total Mileage): Naliczany w zakresie od 0.0 do 999
KM/MILE. Po przekroczeniu wartosci maksymalnej licznik resetuje sie i nalicza
przebieg od zera.

3. Dane o przebiegu sa zapisywane co 2 minuty podczas treningu, a takze przy
kazdym zatrzymaniu lub wtgczeniu pauzy.

IV. Wyswietlanie statusu treningu

1. CZAS (TIME)

1.1. Zakres wyswietlania: 00:00 ~ 99:59 (minuty: sekundy). Po przekroczeniu wartosci
maksymalnej naliczanie zaczyna sie od zera.

1.2. Nacisniecie przycisku START/PAUSE w trybie IDLE MODE uruchamia szybki start
(QUICK START), a czas naliczany jest rosnaco od 0:00.

1.3. W trybach: MANUAL (Manualny), Watts Training (Trening celowy Wat), Interval
Training (Trening interwatowy), Warm up (Rozgrzewka), Customize Training (Trening
uzytkownika) oraz Heart Rate Training (Trening z kontrolg tetna): warto$¢ domyslna
wynosi 24:00, a zakres regulacji to 0:00~10:00 ~ 99:00.

1.4. Catkowita liczba linii (segmentow profilu) wynosi 32. Jesli czas jest naliczany
rosngco od 0:00, zmiana linii nastepuje co 60 sekund; jesli czas jest odliczany w dot,
czas przejscia do kolejnej linii jest rowny ustawionemu czasowi podzielonemu przez 32.
2. DYSTANS (DISTANCE)

2.1. Zakres wyswietlania dystansu wynosi 0.0 ~ 99.9; po przekroczeniu wartosci
maksymalnej naliczanie zaczyna sie od zera.

2.2. W trybie manualnym (MANUAL) domyslna wartos¢ dystansu to 5.0, zakres regulacji:
0.0~99.9.

3. KALORIE (CALORIE)

3.1. Zakres wyswietlania kalorii: 0 ~ 999; po przekroczeniu wartosci maksymalnej
naliczanie zaczyna sie od zera.

3.2. Wszystkie obliczenia sg wykonywane w milach przed przeliczeniem na kilometry
(KM). 3.3. W trybie manualnym (MANUAL) domyslna wartos¢ kalorii to 200, zakres
regulacji: 0~ 10 ~ 999 CAL.

4. PREDKOSC (SPEED)

4.1. Zakres wyswietlania: 0.0 ~ 99.9 KPH/MPH (km/h lub mph).

5. POZIOM OPORU (RESISTANCE LEVEL)

5.1. Minimalny poziom oporu wynosi 1.

5.2. Maksymalny poziom oporu wynosi 40.
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6. TETNO (PULSE)

6.1. Jesli podczas ¢wiczeh nie zostanie wykryty sygnat bicia serca, okno PULSE

wyswietla ,,0”; po wykryciu sygnatu okno wyswietla aktualng wartosc tetna.

7. MOC (WATT)

7.1. Wartosc¢ generowanej mocy obliczana jest na podstawie tabeli watow w korelacji z

predkoscig obrotowag (RPM) oraz poziomem oporu (RESIST LEVEL).

8. WAGA (WEIGHT)

8.1. Zakres ustawien metrycznych: 30 ~ 150 KG, wartos¢ domyslna: 70 KG.

8.2. Zakres ustawien imperialnych: 40 ~ 400 LB, wartos¢ domyslna: 155 LB.

9. WZROST (HEIGHT)

9.1. Zakres ustawien: 90 ~ 210, wartosé domyslna: 170, jednostka: CM.

10. WIEK (AGE)

10.1. Zakres ustawien: 10 ~ 99, wartos¢ domyslna: 30 lat.

11. DOCELOWE TETNO (THR - Target Heart Rate)

V. Funkcje przyciskow

e START / PAUSE (START / PAUZA):
o Uruchamia wybrany program treningowy lub szybki start (QUICK START).
o Nacisniecie podczas treningu wstrzymuje ¢wiczenia (tryb PAUSE).
Ponowne nacisniecie wznawia sesje.

o Zatrzymuje biezgcy program treningowy.
o W trybie pauzy lub zakoniczenia programu: powraca do menu gtéwnego
(IDLE MODE).
o Przytrzymanie przycisku przez 2 sekundy resetuje konsole (powrot do
ustawien poczatkowych).
o MODE /ENTER (TRYB / ZATWIERDZ):
o Stuzy do potwierdzania wyboru programu lub wprowadzonych wartosci
(czas, dystans, kalorie itp.).
o Podczas treningu pozwala na reczne przetgczanie wyswietlanych
informacji (np. predkos¢, waty, tetno).
e« UP/DOWN (+/-) (W GORE /W DOL):
o Stuzg do zwiekszania lub zmniejszania wartosci podczas ustawiania
parametrow.
o Podczas treningu stuzg do regulacji poziomu oporu (RESISTANCE LEVEL).
¢ QUICK PROGRAM KEYS (PRZYCISKI SZYBKIEGO WYBORU):
o Pozwalajg na natychmiastowe przejscie do predefiniowanych programoéw
(np. Interval, Manual, Watts).
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V. Funkcje przyciskow (szczegétowy opis)

1. Przycisk START/PAUSE (x2)

1.1. Nacisnij przycisk START/PAUSE, aby uruchomi¢ wybrany program. Opér zostanie
automatycznie dostosowany do trybu programu, a konsola rozpocznie naliczanie
wartosci treningowych.

1.2. Nacisniecie przycisku w trybie bezczynnosci (IDLE MODE) uruchamia funkcje
szybkiego startu (QUICK START).

1.3. Nacisniecie przycisku podczas pracy urzadzenia powoduje przejscie w tryb pauzy
(PAUSE MODE).

1.4. Jesli przycisk zostanie nacisniety ponownie w ciggu 30 sekund trwania pauzy,
urzadzenie powréci do trybu biegu (RUN MODE). Wszystkie wartosci bedg kontynuowac
naliczanie/odliczanie, a poziom oporu (LEVEL) powrdci do pierwotnego ustawienia dla
danego segmentu programu.

1.5. Jesli podczas ustawiania parametréw nacisniesz ten przycisk zamiast przycisku
MODE, wprowadzone dane zostang zatwierdzone i program sie uruchomi.

2. Przycisk STOP (x2)

2.1. Nacisnij i przytrzymaj ten przycisk w menu ustawien, aby zresetowac konsole.
2.2. Nacisniecie tego przycisku w trybie pauzy koriczy program i powoduje powrot do
trybu bezczynnosci (IDLE MODE).
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2.3. Podczas ustawiania parametrow nacisniecie tego przycisku powoduje powrot do
poprzedniego kroku ustawien.

3. Przycisk MODE (x2)

3.1. Nacisnij ten przycisk, aby zatwierdzi¢ ustawienie lub wprowadzi¢ zmiane wartosci.
(Jesli nacisniesz START bez wczesniejszego nacisniecia MODE, dane i tak zostang
zapisane).

3.2. W trybie treningu przycisk MODE stuzy do recznego przetaczania informacji
wyswietlanych na ekranie. Sekwencja: POZIOM OPORU (RESISTANCE) » TETNO (PULSE)
> SKANOWANIE (SCAN) » POZIOM OPORU.

4. Przyciski regulacji oporu +/-

4.1. Stuzg jako przyciski zwiekszania/zmniejszania wartosci podczas konfiguracji
ustawien. Przytrzymanie przycisku przez ponad 1 sekunde powoduje ciggta zmiane
wartosci.

4.2. Podczas treningu kazde nacisniecie zwieksza lub zmniejsza op6r o 1 poziom.

5. Przyciski skré6téw oporu

5.1. Przyciski szybkiego wyboru to: ,,10, 20, 30, 40”.

5.2. Nacisniecie wybranego przycisku podczas treningu powoduje natychmiastowa
Zmiane oporu ha dany poziom.

6. Przycisk PROGRAM

6.1. W trybie bezczynnosci (IDLE MODE) nacisniecie tego przycisku pozwala na wybér
trybu programéw (PROGRAM MODE). Dostepny zakres: PO1-P12 (programy
predefiniowane), U01-U04 (programy uzytkownika), HO1-HO3 (programy HRC). Okno
matrycy DM wyswietla nazwe programu ,,PXX”.

7. Przycisk MANUAL (Tryb reczny)

7.1. W trybie bezczynnosci nacisniecie tego przycisku wybiera tryb manualny (MANUAL
MODE).

8. Przycisk Watts Training (Trening celowy Wat)

8.1. W trybie bezczynnosci nacisniecie tego przycisku wybiera tryb treningu z kontrolg
mocy (Watts Training Mode).

9. Przycisk Interval Training (Trening interwatowy)

9.1. W trybie bezczynnosci nacisniecie tego przycisku wybiera tryb treningu
interwatowego (Interval Training Mode).

10. Przycisk Warm Up (Rozgrzewka)

10.1. (Procedura w trakcie zatwierdzania).

11. Przycisk Customize Training (Trening personalizowany)

11.1. W trybie bezczynnosci nacisniecie tego przycisku wybiera tryb treningu
dostosowanego do uzytkownika (Customize Training Mode).

12. Przycisk Heart Rate Training (Trening z kontrola tetna)

12.1. W trybie bezczynnosci nacisniecie tego przycisku wybiera tryb treningu HRC
(Heart Rate Training Mode).

13. Klawiatura numeryczna (przyciski 0-9)

13.1. Dopuszczalne jest wprowadzanie wytacznie liczb catkowitych.

13.2. Obstuga cyfr 0-9: Po wybraniu cyfry w odpowiednim oknie wyswietli sie
wprowadzona warto$é. Naciénij przycisk v, aby zatwierdzié. Jesli w ciggu 3 sekund nie
nastapi zatwierdzenie, rozlegnie sie sygnat dzwiekowy (,,beep”), a system powrdci do
poprzedniej wartosci.
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13.3. Obstuga liczb od 10 w gére: Po wybraniu dwéch cyfr nacisnij przycisk v, aby
zatwierdzi¢. Jesli wprowadzona wartos¢ wykracza poza dopuszczalny zakres, zostanie
uznana za niewazng - rozlegng sie dwa sygnaty dzwiekowe, a system powréci do
poprzedniej wartosci.

14. Przycisk v (Zatwierdzenie)

14.1. Po wprowadzeniu warto$ci nalezy nacisnaé przycisk v, aby jg zatwierdzié. Przycisk
ten na klawiaturze numerycznej stuzy wytacznie do potwierdzania wprowadzonych liczb.
14.2. Jesli wprowadzona wartos¢ miesci sie w dopuszczalnym zakresie, po nacisnieciu
przycisku v rozlegnie sie sygnat dzwigkowy, a odpowiednie okno wyswietli i przyjmie
nowag wartosé. W przypadku wartosci spoza zakresu, system zasygnalizuje btad dwoma
dzwiekami i przywroci poprzednig wartosé.

14.3. Dopuszczalny zakres: Obejmuje wartosci od minimalnego do maksymalnego
poziomu regulacji (np. od minimalnego do maksymalnego poziomu oporu).

15. Przycisk x (Cofnij/Usun)

15.1. Nacisniecie tego przycisku po wprowadzeniu cyfry powoduje anulowanie wpisu.
Przycisk x na klawiaturze numerycznej stuzy wytgcznie do usuwania wprowadzanych
wartosci.

16. Przycisk RECOVERY (Test wydolnosci)

16.1. Nacisnij ten przycisk podczas treningu, w trakcie pauzy lub po zakonczeniu
éwiczen, aby aktywowac funkcje pomiaru tetna spoczynkowego (ocena kondycji).
Ponowne nacis$niecie powoduje wyjscie z tego trybu.

VI. OPIS PROGRAMOW

1. SZYBKI START (QUICK START)

1.1. Gdy uzytkownik nacisnie przycisk START/PAUSE w trybie IDLE MODE, czas zacznie
by¢ naliczany od 0:00. Pozostate parametry réwniez beda naliczane od zera, a opor
rozpocznie sie od poziomu 1.

2. TRYB MANUALNY (MANUAL)

2.1. W trybie IDLE MODE nacisnij przycisk MANUAL, aby wybrac tryb reczny. Okno
komunikatéw (MW) wyswietli napis: ,,PRESS START FOR QUICK START OR MODE FOR
SETUP” (Nacisnij Start, aby szybko zaczgé, lub Mode, aby skonfigurowac). Zaswieci sie
kontrolka trybu MANUAL, a na matrycy DM podswietli sie pierwszy (dolny) rzad punktéw.
2.2. Nacisnij przycisk MODE, aby przejs¢ do ustawien lub pozostaw wartosci domyslne i
nacisnij START/PAUSE, aby rozpoczgc. Nacisniecie STOP spowoduje powroét do trybu
IDLE MODE.

2.3. Ustawianie wieku: Nacisnij MODE, aby zmieni¢ wiek. Gdy na ekranie MW pojawi
sie komunikat: ,,USE LEVEL +/- KEYS TO ADJUST AGE”, zacznie migac¢ wartosc¢ ,,AGE >
30”. Uzyj przyciskéw +/- lub klawiatury numerycznej, aby zmieni¢ wiek. Po zmianie
nacisnij START/PAUSE, aby zatwierdzi¢ i rozpocza¢, lub MODE, aby przejs¢ do kolejnego
ustawienia.

2.4. Ustawianie wagi: Nacisnij MODE, aby zmieni¢ wage. Po wyswietleniu komunikatu:
»USE LEVEL +/- KEYS TO ADJUST WEIGHT?”, zacznie migac¢ wartos¢ ,,WEIGHT > 70”.
Uzyj przyciskéw +/- lub klawiatury numerycznej, aby wprowadzi¢ dane. Po zmianie
nacisnij START/PAUSE, aby zatwierdzi¢ i rozpoczg¢, lub MODE, aby przej$¢ do kolejnego
ustawienia.

2.5. Ustawianie czasu: Po nacisnieciu przycisku MODE, w oknie komunikatow (MW)
pojawi sie informacja ,,USE LEVEL +/- KEYS TO ADJUST TIME”, a w oknie TIME zacznie
miga¢ wartos¢ 24:00. Uzyj przyciskdw regulacji oporu (+/-) lub klawiatury numerycznej,
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aby zmienic czas. Po zakonczeniu nacisnij START, aby zatwierdzi¢ i rozpoczac trening,
lub MODE, aby przejs¢ do kolejnego parametru.

2.6. Ustawianie dystansu: Nacisnij MODE, aby wybrac¢ dystans. W oknie MW pojawi sie
komunikat ,,USE LEVEL +/- KEYS TO ADJUST DISTANCE”, a w oknie DIS zacznie migac¢
wartosc¢ 5.0. Uzyj przyciskow +/- lub klawiatury numerycznej, aby ustawic¢ dystans. Po
zakonczeniu nacisnij START, aby rozpocza¢ lub MODE, aby przejs¢ dalej.

2.7. Ustawianie kalorii: Nacisnij MODE, aby wybra¢ kalorie. W oknie MW pojawi sie
komunikat ,,USE LEVEL +/- KEYS TO ADJUST CALORIES”, a w oknie CAL zacznie migac
wartosc¢ 200. Uzyj przyciskow +/- lub klawiatury numerycznej, aby zmieni¢ limit kalorii.
Po zakonczeniu nacisnij START, aby rozpocza¢ lub MODE, aby zakornczyc¢ edycje
ustawien.

2.8. Zakonczenie konfiguraciji: Po przejsciu przez wszystkie parametry, w oknie MW
pojawi sie komunikat ,,PRESS START TO BEGIN OR MODE TO MODIFY” (Nacisnij Start,
aby zaczgé¢, lub Mode, aby zmieni¢). Nacisnij START, aby uruchomié¢ program lub MODE,
aby wrocié¢ do pierwszej opcji i poprawi¢ ustawienia.

2.9. Zasada odliczania: Czas, dystans i kalorie moga by¢ ustawione jednoczesnie.
Program zakonczy sie w momencie, gdy dowolny z tych parametréw zostanie odliczony
do zera. Jesli dla parametrow TIME/DIS/CAL nie ustawiono odliczania (pozostawiono
wartosc¢ 0), dane bedg naliczane rosnaco.

W trakcie TRENINGU (RUNNING):

2.10. Nacisnij przycisk START/PAUSE, aby uruchomi¢ program. Wbudowany program
sktada sie z 32 segmentdéw, a czas trwania kazdego z nich jest rowny: ustawiony czas /
32. Przejscie do nowego segmentu sygnalizowane jest potréjnym dzwiekiem ,,BI”.

2.11. Podczas éwiczen wskaznik poziomu (LEVEL) aktualnego segmentu bedzie migaé.
Uzyj przyciskéw LEVEL +/- lub klawiatury numerycznej, aby wyregulowac opoér. Profil
oporu (LEVEL PROFILE) dla biezgcego oraz wszystkich kolejnych segmentdéw zostanie
odpowiednio zaktualizowany.

2.12. W trakcie treningu okno danych (DATA) automatycznie przetagcza wyswietlane
parametry co 5 sekund, podswietlajgc przy tym odpowiednig kontrolke informacyjna.
2.13. Nacisniecie przycisku START/PAUSE podczas ¢wiczen powoduje przejscie w tryb
pauzy (PAUSE MODE). W oknie komunikatéw (MW) pojawi sie napis ,,PAUSE”, a opor
powrdci do najnizszego ustawienia. Nacisnij START/PAUSE, aby wznowi¢ trening lub
STOP, aby powrdcic¢ do trybu bezczynnosci (IDLE MODE).

2.14. Gdy odliczanie (COUNT DOWN) dobiegnie korica, trzy kréotkie sygnaty dzwiekowe
zasygnalizujg zakonczenie programu, a opor powréci do najnizszego poziomu. Nacisnij
przycisk STOP, aby powrdcié do trybu bezczynnosci (IDLE MODE).

3. PROGRAMY (PROGRAM)

3.1. Urzadzenie posiada 12 wbudowanych programoéw (P01-P12). Nacisnij przycisk
PROGRAM, aby wejs¢ w tryb wyboru programow. Na matrycy DM wyswietli sie graficzny
profil trasy. Po wyswietlaniu symbolu ,,PX” (np. P01, P02) w oknie TIME przez 3 sekundy,
w oknie komunikatow (MW) pojawi sie napis: ,,PRESS START FOR QUICK START OR
MODE FOR SETUP”.

3.2. Nacisnij przycisk MODE, aby przejs¢ do ustawien lub pozostaw wartosci domyslne i
nacisnij START/PAUSE, aby rozpoczac trening. Nacisniecie STOP spowoduje powrdt do
trybu bezczynnosci (IDLE MODE).

3.3. Ustawianie wieku: Nacisnij MODE, aby zmieni¢ wiek. W oknie MW pojawi sie
komunikat: ,,USE LEVEL +/- KEYS TO ADJUST AGE”, a nastepnie zacznie miga¢ wartosc¢
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»AGE > 30”. Uzyj przyciskow +/- lub klawiatury numerycznej, aby wprowadzi¢ dane. Po
zakonczeniu nacisnij START/PAUSE, aby rozpoczac¢ lub MODE, aby przejs¢ do kolejnego
ustawienia.

3.4. Ustawianie wagi: Nacisnij MODE, aby zmieni¢ wage. W oknie MW pojawi sie
komunikat: ,,USE LEVEL +/- KEYS TO ADJUST WEIGHT?”, a nastepnie zacznie migac¢
wartosc¢ ,,WEIGHT > 70”. Uzyj przyciskéw +/- lub klawiatury numerycznej, aby zmienic
wartosc. Po zakoniczeniu nacisnij START/PAUSE, aby rozpocza¢ lub MODE, aby przejs¢
dale;j.

3.5. Ustawianie czasu: Nacisnij MODE, aby wybrac¢ czas. W oknie MW pojawi sie
komunikat: ,,USE LEVEL +/- KEYS TO ADJUST TIME”, a w oknie TIME zacznie migac
wartosc 24:00. Uzyj przyciskéw regulacji oporu (+/-) lub klawiatury numerycznej, aby
ustawi¢ czas. Po zakonczeniu nacisnij START, aby rozpocza¢ lub MODE, aby zakonczyc¢
edycje.

3.6. Zakonczenie konfiguracji: Po ustawieniu wszystkich parametréw, w oknie MW
wyswietli sie napis: ,,PRESS START TO BEGIN OR MODE TO MODIFY”. Nacisnij START,
aby uruchomi¢ program lub MODE, aby wrdéci¢ do pierwszej opcji i skorygowac
ustawienia.

W trakcie TRENINGU (During RUNNING):

3.7. Nacisnij przycisk START/PAUSE, aby uruchomié¢ program. Kazdy z wbudowanych
programoéw sktada sie z 32 segmentow, a czas trwania pojedynczego segmentu wynosi:
ustawiony czas / 32. Przejscie do kolejnego segmentu sygnalizowane jest potréjnym
dzwiekiem ,,BI”.

3.8. Podczas treningu wskaznik poziomu (LEVEL) aktualnego segmentu bedzie migad.
Mozesz uzyé przyciskow LEVEL +/- lub klawiatury numerycznej, aby wyregulowacé opdr;
w tym trybie zmianie ulegnie profil oporu (LEVEL PROFILE) wytacznie dla biezgcego
segmentu.

3.9. W trybie ruchu okno danych (DATA) automatycznie przetgcza parametry treningu co
5 sekund, podswietlajac odpowiednig kontrolke informacyjna.

3.10. Nacisniecie przycisku START/PAUSE podczas ¢wiczen powoduje przejscie w tryb
pauzy (PAUSE MODE). W oknie komunikatéw (MW) pojawi sie napis ,,PAUSE”, a opor
zostanie zredukowany do najnizszego poziomu. Nacisnij START/PAUSE, aby wznowi¢
trening lub STOP, aby powrécic¢ do trybu bezczynnosci (IDLE MODE).

3.11. Gdy odliczanie czasu (COUNT DOWN) dobiegnie konca, trzy krétkie sygnaty
dzwiekowe zasygnalizujg zakoriczenie programu, a opor powréci do najnizszego
poziomu. Nacisnij przycisk STOP, aby powrdci¢ do trybu bezczynnosci (IDLE MODE).

4. Trening Wat (Watts Training)

4.1. W trybie bezczynnosci (IDLE MODE) nacisnij przycisk Watts Training, aby wybrac
ten tryb. Zaswieci sie kontrolka treningu Wat, a w oknie matrycy DM podswietli sie dolna
linia.

4.2. Nacisnij przycisk MODE, aby wejs¢ w tryb ustawien, lub pozostaw wartosci
domyslne i nacisnij START/PAUSE, aby rozpocza¢; mozesz tez nacisng¢ przycisk STOP,
aby powrdcié do trybu bezczynnosci (IDLE MODE).

4.3. Nacisnij przycisk MODE, aby zmieni¢ wiek. Na wyswietlaczu komunikatéw (MW)
pojawi sie informacja: ,,USE LEVEL +/- KEYS TO ADJUST AGE”, a wartos¢ ,,AGE > 30”
zacznie migacé. Uzyj przyciskéw LEVEL +/- lub klawiatury numerycznej, aby zmienic
wartosc. Po zakoniczeniu nacisnij START/PAUSE, aby zatwierdzi¢ i rozpoczac¢, lub MODE,
aby przejs¢ do kolejnego parametru.
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4.4. Nacisnij przycisk MODE, aby zmieni¢ wage. W oknie MW wyswietli sie komunikat:
»USE LEVEL +/- KEYS TO ADJUST WEIGHT”, a wartos¢ ,,WEIGHT > 70” zacznie migac.
Uzyj przyciskéw LEVEL +/- lub klawiatury numerycznej, aby wprowadzi¢ dane. Po
zmianie nacisnij START/PAUSE, aby zatwierdzi¢ i rozpoczac¢, lub MODE, aby przejsé
dalej.

4.5. Nacisnij przycisk MODE, aby wybra¢ czas. W oknie MW pojawi sie komunikat: ,,USE
LEVEL +/- KEYS TO ADJUST TIME”, a w oknie TIME zacznie miga¢ wartos¢ 24:00. Uzyj
przyciskow RESISTANCE +/- lub klawiatury numerycznej, aby ustawi¢ czas. Po
zakonczeniu nacisnij START, aby rozpocza¢ lub MODE, aby przejs¢ do kolejnego
ustawienia.

4.6. Nacisnij przycisk MODE, aby ustawi¢ docelowg moc (WATT). W oknie MW pojawi
sie komunikat: ,,USE LEVEL +/- KEYS TO ADJUST WATT”, a w oknie WATT zacznie migac¢
wartos¢ 125. Uzyj przyciskow RESISTANCE +/- lub klawiatury numerycznej, aby zmienié
wartos¢ watow. Po zakonczeniu nacisnij START, aby rozpocza¢ lub MODE, aby przejs¢
do ostatniego kroku.

4.7. Edycja ustawien zostata zakonczona. W oknie MW wyswietli sie napis: ,,PRESS
START TO BEGIN OR MODE TO MODIFY”. Nacisnij START, aby uruchomic¢ program lub
MODE, aby wrdci¢ do pierwszej opcji i skorygowacé ustawienia.

W trakcie treningu (Running):

4.8. Nacis$nij przycisk START/PAUSE, aby uruchomi¢ program. Wbudowany program
sktada sie z 32 segmentdéw, a czas trwania kazdego z nich jest rowny: ustawiony czas /
32. Przejscie do nowej linii (segmentu) sygnalizowane jest potréjnym dzwiekiem ,,BI”.
4.9. Matryca DM wyswietla profil realizowanego treningu. Podczas ¢wiczen w oknie
WATT widoczna jest wartosé docelowa mocy (target WATT).

4.10. W trakcie treningu okno danych (DATA) automatycznie przetacza parametryco 5
sekund, podswietlajgc odpowiednig kontrolke informacyjnag.

4.11. Podczas éwiczen konsola bedzie automatycznie dostosowywacé opdr w kazdym
segmencie tak, aby utrzymac¢ docelowag moc (WATT), az do zakonczenia treningu.

4.12. Podczas treningu nacisniecie przycisku START/PAUSE spowoduje przejscie w tryb
pauzy (PAUSE MODE). W oknie MW pojawi sie napis ,,PAUSE”, a opor spadnie do
najnizszego poziomu. Mozesz nacisng¢ START/PAUSE, aby wznowi¢, lub STOP, aby
wrocic¢ do trybu bezczynnosci (IDLE MODE).

4.13. Gdy odliczanie czasu dobiegnie konca, brzeczyk wyemituje trzy sygnaty
dzwiekowe, informujac o zakonczeniu programu, a opor powrdci do najnizszego
poziomu. Nacisnij STOP, aby powrdci¢ do trybu IDLE MODE.

5. Trening Interwatowy (Interval Training)

5.1. W trybie bezczynnosci (IDLE MODE) nacisnij przycisk Interval Training, aby wybrac¢
ten tryb. W oknie komunikatow (MW) pojawi sie napis: ,PRESS START FOR QUICK
START OR MODE FOR SETUP”. Zaswieci sie kontrolka treningu interwatowego, a na
matrycy DM wyswietli sie grafika programu.

5.2. Nacisnij MODE, aby wejs¢ w ustawienia lub nacisnij START/PAUSE, aby zaczac¢ z
wartosciami domyslnymi. Przycisk STOP cofa do trybu IDLE MODE.

5.3. Zmiana wieku: Nacisnij MODE. MW wyswietli komunikat: ,,USE LEVEL +/- KEYS TO
ADJUST AGE”, a wartos¢ ,,AGE > 30” zacznie migac. Uzyj przyciskow +/- lub klawiatury
numerycznej. Zatwierdz przyciskiem START/PAUSE (aby zacza¢) lub MODE (aby przejsé
dalej).
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5.4. Zmiana wagi: Nacisnij MODE. MW wyswietli komunikat: ,,USE LEVEL +/- KEYS TO
ADJUST WEIGHT”, a wartosc¢ ,,WEIGHT > 70" zacznie migac. Uzyj przyciskow +/- lub
klawiatury numerycznej. Zatwierdz przyciskiem START/PAUSE lub MODE.

5.5. Zmiana czasu: Nacisnij MODE. MW wyswietli komunikat: ,,USE LEVEL +/- KEYS TO
ADJUST TIME”, a w oknie TIME zacznie miga¢ 24:00. Uzyj przyciskow oporu +/- lub
klawiatury numerycznej. Zatwierdz przyciskiem START lub MODE.

5.6. Zmiana dystansu: Nacisnij MODE. MW wyswietli komunikat: ,,USE LEVEL +/- KEYS
TO ADJUST DISTANCE?”, a w oknie DIS zacznie migac¢ 5.0. Uzyj przyciskow oporu +/- lub
klawiatury numerycznej. Zatwierdz przyciskiem START lub MODE.

5.7. Zmiana kalorii: Nacisnij MODE. MW wyswietli komunikat: ,,USE LEVEL +/- KEYS TO
ADJUST CALORIES”, a w oknie CAL zacznie miga¢ 200. Uzyj przyciskéw oporu +/- lub
klawiatury numerycznej. Zatwierdz przyciskiem START lub MODE, aby zakorniczy¢ edycje.
5.8. Konfiguracja zakoinczona: MW wyswietli: ,PRESS START TO BEGIN OR MODE TO
MODIFY”. Nacisnij START, aby rozpoczg¢ lub MODE, aby wréci¢ do pierwszej opcji
ustawien.

W trakcie treningu (RUNNING):

5.9. Nacisnij START/PAUSE, aby uruchomi¢ program. Sktada sie on z 32 segmentow;
czas trwania kazdego to ustawiony czas / 32. Dzwiek ,,Bl” oznacza przejscie do nowej
linii profilu.

5.10. Matryca DM wyswietla profil poziomu trudnosci (PROFILE). Uzyj przyciskéw LEVEL
+/- lub klawiatury numerycznej, aby skorygowac aktualny poziom oporu.

5.11. W trakcie treningu okno danych (DATA) automatycznie przetgcza parametry
¢éwiczen co 5 sekund, podswietlajgc przy tym odpowiednig kontrolke informacyjna.
5.12. Podczas treningu nacisniecie przycisku START/PAUSE powoduje przejscie w tryb
pauzy (PAUSE MODE). W oknie komunikatéw (MW) pojawi sie napis ,,PAUSE”, a op6r
zostanie zredukowany do najnizszego poziomu. Mozesz nacisng¢ przycisk
START/PAUSE, aby wznowi¢ trening lub STOP, aby powrdci¢ do trybu bezczynnosci
(IDLE MODE).

5.13. Gdy odliczanie czasu (COUNT DOWN) dobiegnie konca, brzeczyk wyemituje trzy
sygnaty dzwiekowe, sygnalizujgc zakonczenie programu, a opor powrdci do najnizszego
poziomu. Nacisnij przycisk STOP, aby powrécic¢ do trybu bezczynnosci (IDLE MODE).
6. Rozgrzewka (Warm Up)

6.1. Procedura w trakcie ustalania.

7. Trening personalizowany (Customize Training)

7.1. Dostepne sg 4 tryby uzytkownika. Nacisnij przycisk Customize Training, aby wejs¢
w ten tryb. W oknie komunikatow (MW) pojawi sie napis: ,,PRESS START FOR QUICK
START OR MODE FOR SETUP”. Zaswieci sie kontrolka treningu personalizowanego, a na
matrycy DM podswietli sie pierwszy rzad punktéw.

7.2. Nacisnij przycisk MODE, aby przejs¢ do ustawien lub nacisnij START/PAUSE, aby
rozpoczg¢ z wartosciami domyslnymi. Przycisk STOP umozliwia powrét do trybu
bezczynnosci (IDLE MODE).
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7.3. Zmiana wieku: Nacisnij MODE. W oknie MW pojawi sie komunikat: ,,USE LEVEL +/-
KEYS TO ADJUST AGE”, a wartosc¢ ,,AGE > 30” zacznie migac. Uzyj przyciskow LEVEL +/-
lub klawiatury numerycznej, aby zmienic¢ wiek. Zatwierdz przyciskiem START/PAUSE
(aby zaczac¢) lub MODE (aby przejsc¢ dalej).
7.4. Zmiana wagi: Nacisnij MODE. W oknie MW pojawi sie komunikat: ,,USE LEVEL +/-
KEYS TO ADJUST WEIGHT”, a wartosc¢ ,,WEIGHT > 70” zacznie migac¢. Uzyj przyciskow
LEVEL +/- lub klawiatury numerycznej, aby wprowadzi¢ dane. Zatwierdz przyciskiem
START/PAUSE lub MODE.
7.5. Zmiana czasu: Nacisnij MODE. W oknie MW pojawi sie komunikat: ,,USE LEVEL +/-
KEYS TO ADJUST TIME”, a w oknie TIME zacznie miga¢ 24:00. Uzyj przyciskow
RESISTANCE +/- lub klawiatury numerycznej, aby ustawié¢ czas. Zatwierdz przyciskiem
START/PAUSE lub MODE.
7.6. Programowanie profilu oporu: Nacisnij MODE, aby modyfikowa¢ poziomy oporu
dla poszczegdlnych segmentéw. W oknie RESISTANCE zacznie miga¢ cyfra ,,1”. Uzyj
przyciskow RESISTANCE +/- lub klawiatury numerycznej, aby ustawi¢ opdr dla
pierwszego segmentu. Powtdrz te czynnosé dla wszystkich 32 sekcji. Po ustawieniu
kazdej sekcji nacisnij MODE, aby przejs¢ do nastepnej. Po zakohczeniu programowania
catego profilu nacisnij START/PAUSE, aby uruchomic program lub STOP, aby wrécié¢ do
poprzedniego ustawienia.
W trakcie TRENINGU (RUNNING):
7.7. Nacisnij przycisk START/PAUSE, aby uruchomié program. Program sktada sie z 32
segmentow, a czas trwania kazdego z nich to: ustawiony czas / 32. Przejscie do kazdego
kolejnego segmentu (linii) sygnalizowane jest potréjnym dzwiekiem ,,BI”.
7.8. Podczas treningu wskaznik poziomu (LEVEL) aktualnego segmentu bedzie migad.
Uzyj przyciskéw LEVEL +/- lub klawiatury numerycznej, aby wyregulowac opér; w tym
trybie zmianie ulegnie profil oporu wytacznie dla biezgcego segmentu.
7.9. W trakcie éwiczen okno danych (DATA) automatycznie przetgcza parametry treningu
co 5 sekund, podswietlajac odpowiednig kontrolke informacyjna.
7.10. Nacisniecie przycisku START/PAUSE podczas ¢wiczen powoduje przejscie w tryb
pauzy (PAUSE MODE). W oknie MW pojawi sie napis ,,PAUSE”, a opor powréci do
najnizszego poziomu. Nacisnij START/PAUSE, aby wznowi¢, lub STOP, aby powrécic¢ do
trybu bezczynnosci (IDLE MODE).
7.11. Gdy odliczanie czasu dobiegnie konica, brzeczyk wyemituje trzy sygnaty
dzwiekowe, a opor powrdci do najnizszego poziomu. Nacisnij STOP, aby powrécic do
trybu IDLE MODE.
8. Trening z kontrola tetna (Heart Rate Training)
8.1. Dostepne s3 3 tryby. Obliczanie docelowego tetna:

¢ HRC1=(220 - WIEK) x 60%

e HRC2=(220-WIEK) x 70%

e HRC3=(220-WIEK) x 80%
8.2. W trybie bezczynnosci (IDLE MODE) nacisnij przycisk Heart Rate Training. W oknie
komunikatéw (MW) pojawi sie napis: ,,PRESS START FOR QUICK START OR MODE FOR
SETUP”. Zaswieci sie kontrolka trybu HRC, a na matrycy DM podswietli sie pierwszy
rzad punktow.
8.3. Nacisnij MODE, aby wejs¢ w ustawienia lub nacisnij START/PAUSE, aby zaczac¢ z
wartosciami domyslnymi. Przycisk STOP umozliwia powrét do trybu bezczynnosci.
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8.4. Zmiana wieku: Nacisnij MODE. MW wyswietli komunikat: ,,USE LEVEL +/- KEYS TO
ADJUST AGE”, a wartosc¢ ,,AGE > 30” zacznie migac. Uzyj przyciskow +/- lub klawiatury
numerycznej. Zatwierdz przyciskiem START/PAUSE (aby zacza¢) lub MODE (aby przejs¢
dalej).
8.5. Zmiana wagi: Nacisnij MODE. MW wyswietli komunikat: ,,USE LEVEL +/- KEYS TO
ADJUST WEIGHT?”, a wartosc¢ ,,WEIGHT > 70’ zacznie miga¢. Uzyj przyciskow +/- lub
klawiatury numerycznej. Zatwierdz przyciskiem START/PAUSE lub MODE.
8.6. Zmiana czasu: Nacisnij MODE. MW wyswietli komunikat: ,,USE LEVEL +/- KEYS TO
ADJUST TIME”, a w oknie TIME zacznie miga¢ 24:00. Uzyj przyciskow RESISTANCE +/-
lub klawiatury numerycznej. Zatwierdz przyciskiem START/PAUSE, aby uruchomi¢
program.
8.7. Zmiana docelowego tetna (THR): Nacisnij MODE. MW wyswietli komunikat: ,,USE
LEVEL +/- KEYS TO ADJUST TARGET HR”, a w oknie PULSE zacznie miga¢ wartos¢ 114.
Uzyj przyciskéw RESISTANCE +/- lub klawiatury numerycznej, aby skorygowaé wartosé
(zakres modyfikacji wynosi +/- 5 uderzen od wartosci wyjsciowej THR). Po zakonczeniu
nacisnij START/PAUSE, aby uruchomi¢ program lub STOP, aby wréci¢ do poprzedniego
kroku.
W trakcie TRENINGU (RUNNING):
8.8. Program rozpoczyna sie od najnizszego poziomu oporu (LEVEL). W trakcie éwiczen
mozesz uzyé przyciskow RESISTANCE +/- lub klawiatury numerycznej, aby skorygowaé
docelowg wartos¢ tetna.
8.9. Metoda detekgji i regulacji HRC
Podczas treningu program stale poréwnuje tetno docelowe z tetnem rzeczywistym i
dostosowuje opér co 30 sekund wedtug nastepujacych zasad:
8.9.1. Jesli tetno rzeczywiste < tetno docelowe - 25: opdr wzrasta
automatycznie o 3 poziomy.
8.9.2. Jesli tetno docelowe - 25 < tetno rzeczywiste < tetno docelowe - 15: opor
wzrasta automatycznie o 2 poziomy.
8.9.3. Jesli tetno docelowe - 15 < tetno rzeczywiste = tetno docelowe - 5: opor
wzrasta automatycznie o 1 poziom.
8.9.4. Jesli tetno rzeczywiste miesci sie w zakresie +/- 5 uderzen od tetna
docelowego: poziom oporu pozostaje bez zmian.
8.9.5. Jesli tetno docelowe + 5 = tetno rzeczywiste < tetno docelowe + 15: opor
zmniejsza sie automatycznie o 1 poziom.
8.9.6. Jesli tetno rzeczywiste = tetno docelowe + 15: opér zmniejsza sie
automatycznie o 2 poziomy.
8.9.7. Jesli system nie wykryje tetna, w oknie PULSE wyswietli sie litera ,,P”. Jesli
sygnat tetna nie zostanie odebrany w ciggu 15 sekund, opor bedzie zmniejszat sie
0 1 poziom co 10 sekund, az do osiggniecia najnizszego poziomu, po czym
program zakonczy sie i przejdzie w tryb END MODE.
8.10. W trakcie ¢wiczen okno danych (DATA) automatycznie przetagcza parametry co 5
sekund, podswietlajac odpowiednig kontrolke.
8.11. Nacisniecie START/PAUSE podczas treningu aktywuje tryb pauzy (PAUSE MODE).
Na ekranie pojawi sie napis ,,PAUSE”, a op6r spadnie do minimum. Nacisnij
START/PAUSE, aby wznowi¢ lub STOP, aby wréci¢ do trybu bezczynnosci.
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8.12. Po zakonczeniu odliczania czasu (COUNT DOWN), brzeczyk wyemituje trzy sygnaty
dzwiekowe, a opor powrdci do najnizszego poziomu. Nacisnij STOP, aby wrécic do trybu
IDLE MODE.

9. TEST WYDOLNOSCI (RECOVERY)

9.1. Podczas ¢wiczen, w stanie pauzy, zatrzymania lub po zakornczeniu treningu,
nacisniecie przycisku RECOVERY uruchamia 10-sekundowy okres monitorowania tetna.
Okno matrycy DM wyswietli napis ,,TESTING?”, zaswieci sie kontrolka PULSE, okno tetna
pokaze aktualny puls uzytkownika, a okno czasu rozpocznie odliczanie od 0:10. Jesliw
ciggu tych 10 sekund nie zostanie odebrany sygnat tetna, w oknie PULSE pojawi sie ,,0”,
a dwa sygnaty dzwiekowe (,,Bl”) zasygnalizujg powrét do stanu sprzed uruchomienia
funkcji.

9.2. Jesli tetno zostanie wykryte w ciggu 15 sekund, rozpocznie sie wtasciwy, 1-
minutowy tryb RECOVERY. Okno TIME zacznie odlicza¢ od 0:60, a okno matrycy DM
wyswietli napis ,,RECOVERY”.

9.3. Jesli podczas odliczania nie zostanie nacisniety zaden przycisk, a tetno bedzie
stabilne, po zakoriczeniu minuty okno MW wyswietli wynik FX (gdzie X=1-6) wraz z
odpowiednim komunikatem. Nastepnie system odczeka 10 sekund lub powréci do
stanu sprzed testu po nacisnieciu przycisku RECOVERY (czemu towarzysza dwa sygnaty
dzwiekowe).

9.4. Jesli podczas 1-minutowego odliczania sygnat tetna zostanie przerwany na dtuzej
niz 6 sekund, okno PULSE wyswietli ,,0” (brak wyniku), a konsola automatycznie
powrdci do poprzedniego stanu przy dwdch sygnatach dzwiekowych.

9.5. Parametry obliczen:

e PO =Wartosc¢ tetna w momencie nacisniecia przycisku RECOVERY.

e P1=Wartos¢ tethaw momencie zakonczenia odliczania (po 1 minucie).
9.6. Tabela wynikow testu RECOVERY

p=50 F1 DOSKONALA
p=40 F2 BARDZO DOBRA
p=30 F3 DOBRA

p=20 Fa ZADOWALAJACA
p=10 F5 SEABA

p<10 F6 BARDZO StABA

VII. TRYB INZYNIERYJNY (ENGINEERING MODE)

1. Pierwszy tryb inzynieryjny (Engineering Mode One)

1.1. W trybie bezczynnosci (IDLE MODE) nacisnij jednoczesnie przyciski START/PAUSE,
MODE oraz STOP i przytrzymaj je przez 3 sekundy, aby wejs¢ w tryb inzynieryjny. Okno
komunikatéw (MW) wyswietli symbol EM.

1.2. Tryb inzynieryjny opiera sie na obstudze menu. Struktura menu przedstawia sie
nastepujgco:

MENU GLOWNE POD-MENU
TEST PRZYCISKOW
TEST WYSWIETLACZA
FUNKCJE
TRYB WYSWIETLANIA WE/WYL, DOMYSLNIE:
WYL
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ZATRZYMANIE LICZNIKA
PRZEBIEGU

JEDNOSTKI METRYCZNE/IMPERIALNE
DOMYSLNIE: METRYCZNE

BEZPIECZENSTWO

BLOKADA RODZICIELSKA | WL/WYL DOMYSLNIE: WYL

USTAWIENIA FABRYCZNE

WYJDZ ZTRYBU
INZYNIERYJNEGO

1.3. Nacisnij przycisk MODE, aby wejs¢ do menu gtéwnego. Bedac w menu gtéwnym,
uzywaj przyciskow RESISTANCE +/-, aby przetgczac sie miedzy opcjami: ,,KEY TEST”,
»DISPLAY TEST”, ,,FUNCTIONS”, ,,SECURITY”, ,,FACTORY SET” oraz ,,EXIT”.

1.4. KEY TEST (Test przyciskéw): Po wybraniu tej opcji w oknie MW pojawi sie napis
»KEY TEST”. Nacisnij MODE, aby zatwierdzi¢. W miare naciskania kolejnych przyciskow
na konsoli, w oknie TIME beda wyswietlane odpowiadajgce im numery. Po
przetestowaniu wszystkich klawiszy, w oknie MW pojawi sie komunikat ,,OK”, a
urzgdzenie automatycznie powrdci do poziomu menu ,,KEY TEST”.

1.5. DISPLAY TEST (Test wyswietlacza): Po wybraniu tej opcji w oknie MW pojawi sie
napis ,DISPLAY TEST”. Nacisnij MODE, aby zatwierdzi¢. Przez 3 sekundy zostang
podswietlone wszystkie elementy wyswietlacza jednoczesnie, a nastepnie wszystkie
segmenty bedg zapala¢ sie sekwencyjnie. Po zakonczeniu testu system automatycznie
powrdci do napisu ,,DISPLAY TEST”.

1.6. FUNCTIONS (Funkcje): Po wybraniu tej opcji w oknie MW pojawi sie napis
»FUNCTIONS”. Nacisnij MODE, aby wejs¢ do podmenu. Do nawigacji uzywaj
przyciskow RESISTANCE +/-.

1.6.1. DISPLAY MODE (Tryb uspienia): Pierwszg opcjg jest ,,DISPLAY MODE”. Nacisnij
MODE, aby wejs¢ w ustawienia. W oknie TIME wyswietli sie status ,,OFF”. Uzyj
RESISTANCE +/-, aby zmieni¢ status (ON/OFF). Nacisnij MODE, aby zatwierdzic¢ i
powrdci¢ do menu funkgji, lub STOP, aby wyj$¢é bez zapisywania zmian.

1.6.2. ODO STOP (Licznik catkowity): Drugg opcjg jest ,,O0DO”. Nacisnij MODE, aby
wyswietli¢ catkowity czas pracy oraz catkowity przebieg urzgdzenia. Ponowne
nacisniecie przycisku MODE spowoduje wyzerowanie tych statystyk. W oknie MW na 2
sekundy pojawi sie napis ,,RST” (Reset), po czym system automatycznie powrdéci do
ekranu ,,ODO STOP”.

1.6.3. UNITS (Jednostki): Trzecig opcja jest wybor jednostek (,,UNITS”). Nacisnij MODE,
aby wejs¢ w tryb przetgczania; MW wyswietli domyslne ustawienie ,,METRIC”
(metryczne). Uzyj RESISTANCE +/-, aby zmieni¢ jednostki. Po przetgczeniu na system
imperialny, MW wyswietli napis ,,ENGLISH”. Nacisnij MODE, aby zatwierdzi¢ lub STOP,
aby wyjs¢ bez zmian.

1.6.4. Nacisnij przycisk STOP, aby powrdci¢ do menu gtéwnego ,,FUNCTIONS”.

1.7. SECURITY (Zabezpieczenia / Blokada rodzicielska): Po wybraniu ,,SECURITY”
nacisnij MODE. W oknie TIME pojawi sie status ,,OFF”. Uzyj RESISTANCE +/-, aby
zmienic¢ status na ON (wtgczone) lub OFF (wytaczone). Zatwierdz przyciskiem MODE lub
wyjdz przyciskiem STOP.
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1.7.1. Gdy CHILD LOCK jest wtaczony (ON): Po wtaczeniu zasilania MW wyswietli
komunikat ,,CONSOLE LOCKED” (Konsola zablokowana). Aby odblokowac¢ urzadzenie i
przejsc do trybu bezczynnosci, uzytkownik musi jednoczesnie przytrzymac przyciski
START/PAUSE i MODE przez 2 sekundy.

1.7.2. Gdy blokada jest aktywna, wszystkie przyciski sg nieaktywne do momentu
odblokowania konsoli.

1.8. FACTORY SET (Ustawienia fabryczne): Po wybraniu ,,FACTORY SET” nacisnij
MODE, aby wyczysci¢ pamie¢ EEPROM. MW wyswietli date wersji oprogramowania oraz
napis ,,CLR”. Po 3 sekundach system powréci do ekranu ,,FACTORY SET”.

1.8.1. Gdy MW wyswietla date wersji, nacisnij jednoczesnie START/PAUSE i RECOVERY
przez 3 sekundy, aby wejs¢ w tryb aktualizacji bezprzewodowej (OTA update). Na
matrycy DM pojawi sie napis ,,OTA”.

1.8.2. Po potgczeniu z Bluetooth (Bluetooth), w oknie DM pojawi sie napis ,,BT”.

1.8.3. Kroki aktualizaciji: 1.8.4. Uzyj aplikacji na Androida ,,anplus-ota” lub aplikacji na
iOS ,,SUNRISE OTA”, aby przeprowadzi¢ aktualizacje bezprzewodowa. Kliknij ,,Start”,
przejdz do nastepnej strony i postepuj zgodnie z instrukcjami na ekranie.

1.8.5. Krok 1: Parowanie urzadzenia. Kliknij ,,Scan Bluetooth”, wybierz odpowiednie
urzadzenie z listy i kliknij, aby je sparowac i potaczy¢. Po pomyslnym nawigzaniu
potaczenia, w oknie DM wyswietli sie staty (nie migajacy) napis ,,BT”.

1.8.6. Krok 2: tadowanie pliku aktualizacji. Kliknij ,,Start Loading” i wybierz plik binarny
(.bin), ktéry ma zostaé wgrany do urzadzenia.

1.8.7. Krok 3: Wykonanie aktualizacji. Kliknij ,,Start Update”. Konsola rozpocznie
proces aktualizacji. Gdy pasek postepu osiggnie 100%, urzadzenie wyemituje sygnat
dzwiekowy ,,BI” i uruchomi sie ponownie, co oznacza pomyslne zakonczenie operaciji.
1.9. Wyjscie (EXIT): Ostatnig pozycja w menu gtéwnym jest ,,EXIT”. Gdy w oknie MW
pojawi sie ten napis, nacisnij przycisk MODE, aby opusci¢ tryb inzynieryjny i powrécié do
trybu bezczynnosci (IDLE MODE).

2. Drugi tryb inzynieryjny (Ustawienia PWM)

2.1. W trybie bezczynnosci (IDLE MODE) nacisnij jednoczesnie i przytrzymaj przyciski
START/PAUSE oraz STOP przez 2 sekundy, aby wejs¢ w ustawienia PWM (regulacja
sygnatu sterujgcego oporem).

2.2. Okno RESISTANCE wyswietla aktualny poziom (LEVEL), a okno TIME wyswietla
odpowiadajgcg mu wartos¢ PWM.

e Uzyj przyciskdw RESISTANCE +/-, aby zmieni¢ poziom (LEVEL).

o Uzyj przycisku MODE, aby wejs¢ w edycje wartosci PWM dla danego poziomu.

e Po zakonczeniu konfiguracji wszystkich pozioméw nacisnij MODE, aby zapisac¢
zmiany, a nastepnie START, aby zweryfikowa¢ poprawnosc¢ danych.

e Jeslidane sg poprawne, MW wyswietli ,,OK” i system wrdci do trybu IDLE po 2
sekundach. W przypadku btedu wyswietli sie ,NO” i system przywréci
poprzednie wartosci.

2.3. Jesli weryfikacja zakonczy sie niepowodzeniem, mozesz ponownie wejs¢ w ten tryb i
poprawi¢ ustawienia.

2.4. Nacisniecie przycisku STOP w trakcie edycji spowoduje wyjscie z trybu bez
zapisywania zmian.

3. Trzeci tryb inzynieryjny (Zmiana modelu)

1.1. Konsola obstuguje dwa typy urzadzen: rower pionowy (upright cart) oraz rower
poziomy (lazy cart) - modele B12-V1/R12-V1.

32



1.2. W trybie bezczynnosci (IDLE MODE) nacisnij i przytrzymaj przycisk RESISTANCE -
oraz przycisk MODE przytrzymaj oba przyciski jednoczesnie przez 3 sekundy, aby wejsé
na strone wyboru modelu. Na matrycy DM wyswietli sie napis ,,B12-V1”. Uzyj
przyciskow RESISTANCE +/-, aby przetaczy¢ na model R12-V1. Nacisnij przycisk MODE,
aby zapisac¢ wybor i powrdécié¢ do trybu bezczynnosci (IDLE MODE). Nacisniecie
przycisku STOP w trakcie ustawiania spowoduje wyjscie z trybu bez zapisywania zmian.

Uwaga:
¢ R12-V1 oznacza rower poziomy (tzw. lazy cart/ recumbent bike).

e B12-V1 oznacza rower pionowy (upright cart).

VIIl. KOMUNIKATY O BLEDACH

Kod btedu Opis btedu

E1 Btad komunikacji

E2 Btad przecigzenia

E4 Przerwa w obwodzie
elektromagnetycznym

IX. Specjalne kombinacje klawiszy:
Ponizej znajduje sie zestawienie skrotéw pozwalajgcych na szybki dostep do
zaawansowanych funkcji urzadzenia:
1. START/PAUSE + MODE + STOP (przytrzymaé¢ 3 sek.)
o Wochodzi w Pierwszy Tryb Inzynieryjny (ustawienia jednostek, testy,
blokady).
2. START + MODE
o Zdejmuje blokade rodzicielskg (CHILD LOCK).
3. START + STOP
o Wochodzi w ustawienia PWM dla kazdego poziomu (kalibracja oporu).
4. RESISTANCE (-) + MODE
o Wechodzi w tryb wyboru modelu (Rower pionowy / Rower poziomy).
5. START/PAUSE + RECOVERY (podczas wyswietlania daty wersiji)
o Wochodzi w tryb aktualizacji oprogramowania (OTA)

10. PROFILE PROGRAMOW (Profile pozioméw dla P1~P12)

CZAS

Ustawiony czas / 32 = czas trwania kazdego segmentu.

Program 1|23 4a|5s|e| 7] 8| 9|1wf1]|12]13|14]15] 16

P1 POZIOM 121 2424 ) 12 | 24 | 24 121 24| 24| 12| 24 | 24 12 ] 24| 24 12

P2 POZIOM 4 8 12| 20 | 24 4 4 8 12| 20 | 24 4 4 8 12 20

P3 POZIOM 4 24 [ 20 | 12 8 4 4 24 [ 20 | 12 8 4 4 24 [ 20 12

P4 POZIOM 4 4 8 8 12 12 16 16 | 20 20| 24 | 24 | 24 | 24 | 20 20

P5 POZIOM 4 4 4 8 8 8 12 ] 12 12 16 | 16 16 | 20 [ 20 | 20 24

P6 POZIOM 4 4 8 12| 16 | 20 | 24 | 24 | 20 | 16 | 12 8 8 12 | 16 20

P7 POZIOM 4 4 8 8 16 | 16 | 20 | 20 | 24 | 24 | 24 | 24 | 24 | 24 | 24 24

P8 POZIOM 4 8 16 | 24 | 12 4 4 8 16 | 24 | 12 4 4 8 16 24
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P9 POZIOM 4 4 4 12 | 12 (12 ) 12| 16| 16 | 16 | 16 | 20 | 20 | 20 | 20 24

P10 POZIOM 4 8 16 16 | 20 | 20 | 24 | 28 24 | 20| 20 [ 20 | 20 | 20 | 20 24

P11 POZIOM 121 2412 ) 24 | 12| 24 121 24| 12| 24| 12| 24 12 ] 24 12 24

P12 | PozIoM | 4 | 4 | 24| 4 | 4 | 24| 4 | 4 | 24| 4 | 4 | 24| 4| 4 | 24| 4

CZAS
Ustawiony czas / 32 = czas trwania kazdego segmentu.

Program 17 18| 19 ] 20 | 21 22 | 23 |1 24| 25| 26 | 27 | 28 | 29 30 31 32

P1 POZIOM | 24 24 | 12 | 24 | 24 | 12 | 24 | 24 | 24 | 12 | 24 | 24 | 12| 24 | 24 12

P2 POZIOM | 24 4 4 8 12 20 24 4 8 4 4 24 20 12 8 4

P3 POZIOM 8 4 4 24 20 12 8 4 24 4 4 8 12 20 24 4

P4 POZIOM 16 16 | 12 12 8 8 4 4 16 16 12 12 8 8 4 4

P5 POZIOM | 24 24 | 28 | 28 | 28 | 24 | 24 | 24 12 ] 12 8 8 8 4 4 4

P6 POZIOM | 24 24 | 20 16 12 8 4 4 24 24 20 16 12 8 4 4

P7 POZIOM | 20 20 16 16 8 8 4 4 20 20 16 16 8 8 4 4

P8 POZIOM | 12 4 4 8 16 | 24 12 4 8 4 4 12 24 16 8 4

P9 POZIOM | 24 24 | 24 | 24 | 16 16 16 16 16 12 12 12 12 4 4 4

P10 | POZIOM | 28 24 | 20 20 16 16 8 4 28 24 20 20 16 16 8 4

P11 | POZIOM 12 24 | 12 24 12 24 12 | 24 24 12| 24 12 24 12 24 12

P12 | PoziomM| 4 24 | 4 4 | 24| 4 4 | 24| 4 4 | 24| 4 4 | 24| 4 4

R
Potgczenie Bluetooth kinomap
Instrukcja obstugi aplikacji Kinomap:

Sign up
1.1. Po uruchomieniu aplikacji Kinomap,
1.2. kliknij, aby zarejestrowac konto. —
Q china o
@ Possuord 3
My profile

sprzet fitness), 7
1.4. aby przej$¢ do nastepnego kroku. wer

rmation belc

penefit from the best

Cycling Running Rowing

Beginner Intermediate Confirmed
@ Gender
@ 70kg I 75cm

& Birthdate
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1.3. Kliknij ,,Fitness Equipment Management” o

(Zarzgdzanie sprzetem fitness), aby dodac S

urzadzenie.
X Equipment Management 5
[J ' Remote display >

e Notifications > @ Help >
@ Rate the app =z Language >
v ae O -

1.4. Kliknij symbol ,,+” w prawym gornym rogu, a nastepnie kliknij ikone przedstawiajaca
orbitrek (elliptical machine).

Equipment
Current equipment
T-400BL Magic PRO

B rws L &

Treadmill

T-400BL Magic PRO

@ FTMS

Treadmill

SW3306£A1-0008 5y
P s H
@ FTMS

Treadmill

SW7210EB1-0003

@ FTMS

Treadmill

1.5. Znajdz ikone opisang jako FTMS, kliknij ja, a nastepnie wybierz odpowiedni typ
urzadzenia (jesli Twoj sprzet to rower, wybierz Exercise Bike, jesli orbitrek —wybierz
Elliptical).

My treadmill
FASSI FINNLO FITENGINE FITFIU
My treadmill
B e FOOLS
FITIFITO FITSHOW FLOW FITNESS FOCUS FITNESS
8FTMS @ = GY OFTMS
FTMS FUEL FITNESS GENIS FITNESS GOWELL FITNESS
cvmosT GYMSTICK® HAMMER ¥
GYMCONNECT GYMOST GYMSTICK HAMMER Please select your model in the list below:
HEAUTHOARE * prinomsoar @ e ‘ INTERACTIVE v
HCI FITNESS HOP-SPORT HORIZON FITNESS ICONSOLE
o i S Treadmill >
) Bluetooth Smart 4.C
ISE JKFITNESS JLLFITNESS NB SPORTS

JOROTO JTXT itness k KETTLER
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1.6. Na nowo otwartym ekranie odszukaj nazwe urzadzenia Bluetooth SWE7-V9xxx (w

tym przyktadzie nazwa to SW-JSC). Po kliknieciu w nazwe pojawi sie okienko (pop-up) z

prosba o podanie marki (Brand) oraz modelu (Model) urzadzenia. Mozesz tutaj wpisac¢

dowolne nazwy (np. nazwe swojego roweru), aby tatwo rozpoznawac sprzet w

przysztosci.
o

You have connected your
maching by choosing  generic
brond and we woud fike to
know more about the meterial
youhave for o better
compatibility, Can'you tel us
the brand and model of your
moching?

Cancel Ok

Selact vur enuiment in the list helow:

1.7. Po zakonczeniu konfiguracji zostaniesz automatycznie przekierowany do ekranu
gtownego. Na liscie dostepnych urzadzen fitness kliknij w nazwe urzadzenia Bluetooth,
ktorg przed chwilg ustawites, a nastepnie nacisnij przycisk START na konsoli urzadzenia.
Na ekranie aplikacji pojawi sie komunikat o nawigzywaniu potaczenia Bluetooth.

Konsola moze teraz normalnie komunikowac sie z aplikacjg KINOMAP. Po nawigzaniu
potaczenia wyswietlacz urzadzenia bedzie pokazywat jedynie op6r (Resistance) oraz
moc (Power); wszystkie pozostate dane bedg wyswietlane bezposrednio w aplikac;ji.
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2. Instrukcja potaczenia z aplikacjg ZWIFT:
2.1. Na poczatku kliknij ,I’m new” (Jestem poczatkujacy), aby zarejestrowac¢ nowe
konto.

2WIFT

LOGIN

2.2. Kliknij ,, am a newbie”, aby rozpocza¢ proces rejestracji.

Wazna uwaga dotyczaca hasta: Podczas tworzenia hasta musisz uzy¢ kombinac;ji liter,

cyfr oraz znakéw specjalnych. Znaki specjalne, takie jak np. ,,@”, sg wymagane do

poprawnej weryfikacji konta.
WHO ARE YOU?

CREATE YOUR ACCOUNT

(©) 1am at least 16 years old

@ Your name, country, age, gender, height, weight, and heartrate will be
shared within the Zwift world and will be visible to fellow Zwifters.

BACK NEXT

LET'S GO

2.3. Po zakonczeniu rejestracji przejdziesz do gtownego ekranu. Po prostu kliknij
dowolng opcje.

TELL US ABOUT YOURSELF

&
\tx
v

RUNNER CYCLIST
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Uruchom wyszukiwanie (Search), a nastepnie wybierz z listy nazwe urzadzenia
Bluetooth odpowiadajgca Twojej konsoli. Nazwa modelu to SWE17-V9-XXXX (w tym
przyktadzie nazwa wyswietlana to SW-JSC).

PAIRED DEVICFS

PAIRDEVIf &

lgz:ﬂEmﬂﬂ

Search

SKIP JUST WATCH

2

CADENCE CONTROLS HEART RATE

& o

SW.JSC
CONMECTED

LET'SGO JUSTWATCH
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DEL SPORT Sp. z 0.0.

ul. Potczyriska 63
01-336 Warszawa
Email: delsport@delsport.pl
Tel.: 022/3509420-23 www.delsport.pl
SERWIS: serwis@delsport.pl
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