LYITINNOS T

ROWER TRENINGOWY R12

INSTRUKCJA OBSLUGI

IMPORTER

DEL SPORT Sp. z 0.0.

ul. Potczynska 63

01-336 Warszawa Email: delsport@delsport.pl
Tel.: 022/3509420-23

www.delsport.pl SERWIS: serwis@delsport.pl



Dziekujemy za zakup niniejszego produktu. Urzgdzenie to pomoze Panstwu w prawidtowy
sposo6b ksztattowaé miesnie oraz poprawi¢ ogélng kondycje fizyczng — a wszystko to w
komfortowych, domowych warunkach.

INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA

OSTRZEZENIE: Niniejszy rower treningowy zostat zaprojektowany i skonstruowany tak, aby
zapewni¢ maksymalne bezpieczenstwo. Niemniej jednak, podczas korzystania z urzadzen
fitness nalezy zachowacé szczegdlne srodki ostroznosci. Przed przystapieniem do montazu i
uzytkowania roweru nalezy przeczytaé catg instrukcje obstugi. Nalezy réwniez przestrzegaé
nastepujacych zasad bezpieczenstwa:

¢ Urzadzenie moze by¢ obstugiwane przez dzieci w wieku od 8 lat oraz osoby o

¢ ograniczonych zdolnosciach fizycznych, sensorycznych lub umystowych, a takze osoby
* nieposiadajgce odpowiedniego doswiadczenia i wiedzy, pod warunkiem, ze znajdujg sie
¢ one pod nadzorem lub zostaty poinstruowane w zakresie bezpiecznego uzytkowania

® urzadzenia i rozumiejg zwigzane z tym zagrozenia.

¢ Dzieci nie powinny bawi¢ sie urzadzeniem. Czyszczenie oraz konserwacja urzadzenia

* nie moga by¢ wykonywane przez dzieci bez nadzoru osdb dorostych.

¢ Na wtascicielu spoczywa odpowiedzialnos¢ za upewnienie sig, ze wszyscy uzytkownicy
e roweru treningowego zostali odpowiednio poinformowani o wszystkich srodkach

¢ ostroznosci.

¢ Dzieci i zwierzeta domowe powinny zawsze przebywac¢ w bezpiecznej odlegtosci od

* urzadzenia. NIE NALEZY pozostawiaé ich bez opieki w pomieszczeniu, w ktérym

* znajduje sie rower.

* Nalezy regularnie sprawdzac¢ i dokrecac¢ wszystkie czesci. Wadliwe komponenty nalezy
e natychmiast wymieni¢ i/lub wytgczy¢ urzadzenie z eksploatacji do czasu naprawy.

* Poziom bezpieczenstwa sprzetu mozna utrzymac wytgcznie poprzez regularne kontrole
* pod katem uszkodzen i zuzycia.

e Rower treningowy nalezy ustawi¢ na ptaskiej, réwnej powierzchni, zachowujac co

* najmniej 1,0 m wolnej przestrzeni z kazdej strony urzadzenia. Aby chroni¢ podtoge lub

e wyktadzine przed uszkodzeniem, pod rowerem nalezy umiesci¢ mate ochronna.

¢ Urzadzenie nalezy przechowywa¢ wewnatrz pomieszczen, z dala od wilgoci i kurzu. Nie
* nalezy stawiac¢ roweru w garazu, na zadaszonym tarasie ani w poblizu wody.

e W poblizu roweru treningowego nie wolno umieszczac¢ zadnych ostrych przedmiotow.

¢ Podczas ¢éwiczen nalezy nosi¢ odpowiednig odziez; nie nalezy zaktada¢ luznych ubran,
e ktore mogtyby wkreci¢ sie w ruchome elementy roweru. Nalezy zawsze nosi¢ obuwie

¢ sportowe w celu ochrony stép.

¢ Nie nalezy zbliza¢ dtoni do ruchomych czesci urzadzenia, aby unikngé obrazen.

¢ Nalezy kontrolowa¢ predkosé pedatowania.

¢ Rower treningowy jest urzadzeniem do treningu niezaleznego od predkosci — opér moze
¢ by¢ regulowany za pomocg innych parametréw niz predkosé.

¢ W przypadku stwierdzenia nieprawidtowosci w pracy roweru, nalezy natychmiast

¢ zaprzestac jego uzytkowania.

e Zroweru treningowego nie moze korzysta¢ wiecej niz jedna osoba jednoczesnie.

* OSTRZEZENIE! Systemy monitorowania tetna moga byé niedoktadne.

¢ Nadmierny wysitek fizyczny moze doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub smierci.

e Jesli podczas ¢wiczen poczujesz bl lub stabos$é, natychmiast przerwij trening i

¢ skonsultuj sie z lekarzem.

INFORMACIJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

W przypadku przechodzenia leczenia lub wystepowania ponizszych objawdéw, korzystanie z
biezni jest dozwolone wytgcznie po konsultacji z lekarzem:

3



1. Aktualne bdle kregostupa (odcinek ledzwiowy) lub przebyte urazy nég, talii i szyi; dretwienie
nég, talii,

szyi lub dtoni.

2. Zwyrodnieniowe zapalenie stawdw, reumatyzm lub dna moczanowa.

3. Zaawansowana osteoporoza.

4. Zaburzenia uktadu krazenia (choroby serca, niewydolnos$¢ krazenia, nadcisnienie tetnicze).
5. Zaburzenia uktadu oddechowego.

6. Korzystanie z rozrusznika serca lub innych wszczepionych elektronicznych urzadzen
medycznych.

7. Obecnosé nowotwordéw (miesakéw).

8. Zakrzepica lub inne pokrewne schorzenia.

9. Cukrzyca lub zaburzenia czucia wywotane cukrzyca.

10. Uszkodzenia skory i otwarte rany.

11. Stany chorobowe przebiegajgce z wysoka gorgczka (powyzej 38°C).

12. Wady postawy lub skrzywienia kregostupa.

13. Cigza lub okres menstruacji.

14. Odczuwalny dyskomfort fizyczny wymagajacy rekonwalescencji.

15. Zta ogdlna kondycja psychofizyczna.

16. Wykorzystywanie urzadzenia do celow $cisle rehabilitacyjnych.

17. Wszelkie inne nietypowe objawy organizmu niewymienione powyze;.

Niezastosowanie sie do powyzszych zaleceh moze skutkowaé wypadkiem lub pogorszeniem
stanu zdrowia.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu treningowego nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem.
Jest to szczegblnie wazne w przypadku osoéb powyzej 35. roku zycia oraz oséb z wczesniejszymi
problemami zdrowotnymi. Aby zminimalizowaé ryzyko powaznych obrazen, przed
przystapieniem do eksploatacji urzadzenia nalezy przeczyta¢ wszystkie istotne srodki
ostroznosci i instrukcje zawarte w niniejszym dokumencie, a takze zapozna¢ sie ze wszystkimi
ostrzezeniami umieszczonymi na sprzecie.



RYSUNEK ROZSTRZELONY




LISTA CZESCI

Nr. Opis Specyfikacja Ilos¢

1 Rama gtéwna 1

2 Stupek wsporczy 1

3 Stabilizator przedni 1

4 Stabilizator tylny 1

5 Kierownica 1

6 Gniazdo mocowania konsoli 1

7 Ostona szyjki (kolumny) 1

8 Zespot suwnicy 1

9 Gniazdo mocowania siodetka 1

10 Zespotrurek czujnika tetna 2

11 Drazek regulacji hamulca 1

12 Zestaw regulacji siedziska (Lewy) 1

13 Zestaw regulacji siedziska (Prawy) 1

14 Siedzisko 1

15 Tuleja dystansowa ®16xP10x14 4

16 Aluminiowe szyny $lizgowe 673x118x82.5 1

17 Srodek watu kota pasowego 1

18 Ptytka taczaca srube regulacyjna 2

19 Regulowana ptytka mocujaca 1
przewdd zasilajacy

20 Sruba imbusowa z tbem wypuktym M8x20 4
(petny gwint)

21 Sruba z tbem szesciokatnym (petny M10x20 4
gwint)

22 Sruba z tbem szesciokatnym (petny M8x15 15
gwint)

23 Sruba imbusowa z tbem wypuktym | M8x75 4
(petny gwint)

24 Sruba imbusowa z tbem wypuktym M10x100x50 2
(petny gwint)

25 Sruba z tbem szesciokatnym (petny M6x20 4
gwint)

26 Sruba z tbem stozkowym krzyzowym | M6x10 5
(Phillips)

27 Sruba z tbem kotnierzowym 5/16-18UNC 2
szes$ciokgtnym

28 Sruba imbusowa z tbem wypuktym M6x20 6
(petny gwint)

29 Sruba imbusowa z tbem wypuktym M6x15 4
(petny gwint)

30 Sruba z tbem szesciokatnym (petny M8x20 4
gwint)

31 Sruba imbusowa z tbem wypuktym M10x60x30 1
(po6tgwint)

32 Sruba imbusowa z tbem stozkowym | M10x25 1
(petny gwint)

33 Sruba z tbem szesciokatnym M10x40x20 4

(potgwint)




34 Sruba z tbem ptaskim krzyzowym M5x15 3
(petny gwint)

35 Sruba imbusowa z tbem wypuktym M5x16 3
(petny gwint)

36 Sruba z tbem stozkowym krzyzowym | M5x15 7
(Phillips)

37 Whkret samogwintujacy z tbem ST4x15 2
stozkowym krzyzowym

38 Whkret samogwintujacy z tbem ST4%16 46
ptaskim krzyzowym

39 Sruba z tbem szesciokatnym M4x60x20 2
(potgwint)

40 Sruba z tbem ptaskim krzyzowym M5x20 4
(petny gwint)

41 Podktadka sprezysta ®8 8

42 Whkret samogwintujacy z tbem ST4x12 5
ptaskim krzyzowym

43 Podktadka ptaska ®8 8

45 Podktadka ptaska 6 4

46 Podktadka ptaska ®10 6

47 Pierscien osadczy sprezynujacy ®10 2
(Seger) do watka

48 Pierscien osadczy sprezynujacy ®20 1
(Seger) do watka

49 tozysko kulkowe zwykte 620027 6

50 Nakretka szesciokatna M10 6
samohamowna

51 Nakretka kotpakowa wysoka M10 5

52 Nakretka szesciokatna M10 5

53 Nakretka szesciokatna M24xP1.5xt5.0 2

54 Nakretka szesciokatna M10 2
samohamowna

55 tozysko kulkowe zwykte 600477 2

56 tozysko kulkowe zwykte 6005727 2

57 Watek mimosrodowy d15%x45 2

58 Koto 6

59 Kabel komunikacyjny L-200MM 1

60 Kabel czujnika tetna L-2200MM 1

61 Kabel zasilajacy L-600MM 1

62 Kabel komunikacyjny L-600MM 1

63 Kabel czujnika tetna L-650MM 1

64 Kabel komunikacyjny L-500MM 1

65 Kabel czujnika tetna L-500MM 1

66 Kabel czujnika tetna L-800MM 1

67 Kabel tadowania bezprzewodowego | L-400MM 1

68 tadowarka bezprzewodowa 10W 1

69 Zestaw czujnikéw tetna 2

70 Kabeltaczacy przycisk sterowania L-550MM 1

centralnego




71 Sruba z tbem walcowym krzyzowym | M3X18 4
(petny gwint)
72 Czujnik magnetyczny L-800MM 1
73 Gniazdo mocowania czujnika 1
magnetycznego
74 Tasma LED 6x12x520mm 2
75 Kabel tasmy swietlnej L-150MM 1
76 Koto zamachowe 1
77 Koto pasowe paska 1
78 Tuleja dystansowa korby 1
79 Sterownik 1
80 Pasek napedowy silnika 470PJB 1
81 Ptytka adaptera paska LED 1
82 Ostonatancucha/paska (Lewa) 1
83 Ostonatancucha/paska (Prawa) 1
84 Pokrywa przednia ostony 1
85 Pokrywa gérna ostony 1
86 Ostona siedziska (Lewa) 1
87 Ostona siedziska (Prawa) 1
88 Pierscien prowadzacy swiatto 2
89 Pokrywa poduszki siedziska 4
90 Zaslepka szyny aluminiowej 2
91 Korba (Lewa) 1
92 Korba (Prawa) 1
93 Pedat (Lewy) 1
94 Pedat (Prawy) 1
95 Ostona korby 2
96 Klamra zabezpieczajaca 1
97 Gniazdo klamry zabezpieczajgcej B 1
98 Podktadka pod stopy 1
99 Gérna obudowa czujnika tetna 2
100 Dolna obudowa czujnika tetna 2
101 Wkret samogwintujacy z tbem ST3x25 4
walcowym krzyzowym
102 Wkret samogwintujacy z tbem ST3x15 2
walcowym krzyzowym
103 Uchwyt na butelke 1
104 Bidon 1
105 Siodetko 1
106 Poduszka oparcia 1
107 Ptytka regulacyjna kota pasowego 2
108 Sprezyna skretna $20xP3.5%3 1
109 Sprezyna skretna $20xP3.5%3 1
110 Konsola 21.%5° 1
111 Obudowa tadowania 274x280x38x%14.0 1
bezprzewodowego
112 Obudowa tadowania 290%x280x43.5xt4.0 1
bezprzewodowego
113 Klawiatura 1




114 Mata antyposlizgowa tadowania 1
bezprzewodowego

115 Ptytka blokujagca 1

116 Zespot kota pasowego paska 1

117 Stopka poziomujgca ®47x10.5xM10%22 4

118 Kota transportowe ©63.5%x35.7 2

119 Kabel czujnika tetna L-850mm/2-3PIN+PC110 1

120 Sprzet montazowy tadowania 1
bezprzewodowego

121 Zasilacz (Adapter) 1

122 Sruba imbusowa z tbem wypuktym | M10x100x50 2

(petny gwint)




NajwaZniejsze czesci

Uchwyt z

sensorami
pulsu

Stupek
pionowy

Przedni
stabilizator

Informacje techniczne

MODEL R12

WYMIARY Ztozone: 1650 X720 X1520mm
PRZELOZENIE 308:30

KOLO ZAMACHOWE EMS / praca jednokierunkowa, ® 265/10kg
POZIOMY OPORU 1-32

ZASTRZEGAMY SOBIE PRAWO DO WPROWADZANIA ZMIAN W PRODUKCIE BEZ
WCZESNIEJSZEGO POWIADOMIENIA



Komplet elementéw montazowych

R12
oF et m 1
gﬁg};ﬁs ﬁﬁgﬁﬁg

24 M10%100-2

LISTA CZESCI MONTAZOWYCH

Nr Opis Specyfikacja Ilosé
20 Sruba imbusowa z tbem kulistym (petny gwint) M8x20 4
21 Sruba z tbem szesciokatnym (petny gwint) M10%20 4
22 Sruba z tbem szesciokatnym (petny gwint) M8x15 15
23 Sruba imbusowa z tbem kulistym (petny gwint) M8x75 4
24 Sruba imbusowa z tbem kulistym (cze$ciowy gwint) M10x100x50 2
25 Sruba z tbem szesciokatnym (petny gwint) M6x20 4
36 Sruba z tbem wpuszczanym (krzyzakowa) M5x15 3
37 Wkret samogwintujacy ztbem wpuszczanym ST4x15 2
(krzyzakowy)
38 Wkret samogwintujacy z tbem ptaskim (krzyzakowy) ST4x16 2
41 Podktadka sprezysta ®8 4
43 Podktadka ptaska ®8 4
Klucz imbusowy typu L 5X40X110 1
Klucz imbusowy typu L 6X40X120 1
Klucz ptaski z koncowka krzyzakowa (Srubokretem) 14X17 X75 1

10




INSTRUKCJA MONTAZU

Krok 1

Najpierw zdemontuj przednie i tylne rurki pomocnicze (zuzyte rurki i Sruby nalezy zutylizowaé we
wtasnym zakresie). Po demontazu zamontuj przedni i tylny zespét podstawy (3) i (4) do ramy
gtéwnej (1) i dokrecé je za pomocg Srub z tbem szesciokatnym ptaskim (21) oraz $rub
imbusowych ztbem cylindrycznym (24).

1. Najpierw zamontuj zespét mocujacy siedzisko (9) na prowadnicy (8) i dokre¢ go za
pomoca $ruby z duzym tbem szesciokatnym (22).

2. Zamontuj siedzisko (105) na zespole mocujgcym (9) i dokre¢ srubg z duzym tbem
szesciokatnym (25).

3. Najpierw podtacz przewody czujnikéw tetna, a nastepnie zamontuj zespét uchwytéw
bocznych (10) na zespole mocujgcym siedzisko (9) i dokre¢ srubg z duzym tbem
szesciokatnym (20).

Krok 3
1. Zamontuj oparcie (106) na zespole mocujgcym siedzisko (9) i dokreé srubg z duzym
tbem szesciokatnym i petnym gwintem (22).
Uwaga: Najpierw wtdz wszystkie sruby na swoje miejsca, a dopiero potem je dokred.
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Krok 4

Zamontuj lewy i prawy pedat (93) i (94) na podstawie urzadzenia (1).
Uwaga: Lewy pedat posiada lewy gwint (93) — nalezy go dokrecac w kierunku przeciwnym do
ruchu wskazowek zegara.

1. Najpierw zdemontuj przednig ostone dekoracyjng (84) zamontowang wstepnie na ramie
gtéwnej (1). Nastepnie potacz przewody komunikacyjne. W dalszej kolejnosci zamontuj
kolumne przednig (2) na ramie gtéwnej (1) i dokre¢ srubami imbusowymi z tbem
walcowym (23). Uwaga: Wszystkie sSruby muszag by¢ na swoich miejscach przed
ostatecznym dokreceniem.

2. Ponownie zamontuj przednig ostone dekoracyjna (84) na ramie gtéwnej (1) i przykrec jag
wkretami z tbem wpuszczanym (37) oraz wkretami samogwintujgcymi (38) (typu Philips).




Krok 6
Zamontuj zespo6t kierownicy (5) na kolumnie przedniej (2) i dokre¢ go za pomoca Sruby z duzym
tbem szesciokgtnym i petnym gwintem (22).

B

Krok 7

1. Najpierw przeprowadz przewdd komunikacyjny przez wspornik konsoli (6), a nastepnie
przymocuj wspornik konsoli (6) do zespotu kierownicy (5) i dokre¢ srubg z duzym tbem
szesciokatnym i petnym gwintem (22).

2. Przymocuj konsole (110) do wspornika (6) i dokre¢ za pomocag wstepnie zamontowanych
Srub z duzym ptaskim tbem (40) (typu Philips).

3. Podtacz przewdd komunikacyjny do konsoli (110), a nastepnie zatéz przednig ostone (7)
na wspornik konsoli (6) i przykre¢ jg Srubg z tbem wpuszczanym (36).

Krok 8
Po catkowitym zmontowaniu urzadzenia, podtacz
zasilacz (121) i wtacz zasilanie.

13



Sugestie i wytyczne treningowe
Rozgrzewka Przed kazdym treningiem nalezy wykona¢ 5-10
minutowa rozgrzewke.

Oddychanie Nie wstrzymuj oddechu podczas ¢wiczen.
Zazwyczaj zaleca sie wdech nosem podczas fazy powrotnej
ruchu oraz energiczny wydech ustami podczas fazy wysitku.
Oddech powinien by¢ skoordynowany z ruchem. Jesli
oddech stanie sie zbyt przyspieszony, nalezy natychmiast
przerwac éwiczenia.

Czestotliwosé Po treningu danej partii miesniowej nalezy
zachowad 48 godzin przerwy na regeneracje. Oznacza to, ze
te sama partie miesni mozna trenowac co drugi dzien.
Obcigzenie Intensywnosé treningu nalezy dostosowacé do
indywidualnej kondycji fizycznej, stosujac zasade
progresywnego zwiekszania obcigzenia. Bolesno$é miesni
(tzw. zakwasy) jest normalnym zjawiskiem na poczatku
przygody z treningiem. Przy regularnych ¢wiczeniach
bolesnosé ta bedzie ustepowad.

Rozluznienie (Cool-down) Po kazdym treningu poswiec¢ 5
minut na ¢wiczenia regeneracyjne, ze szczegdlnym
uwzglednieniem rozciggania i rozluzniania miesni nég.
Pozwala to zapobiec nadmiernemu napieciu miesni i
pomaga zachowac ich elastycznosc.

Dieta Aby chroni¢ uktad trawienny, trening nalezy
rozpoczynac nie wczesniej niz godzine po positku. Kolejny
positek nalezy spozyé co najmniej p6t godziny po
zakonczeniu éwiczen. Podczas treningu nalezy pi¢ wode
matymi tykami; nalezy unika¢ picia duzych ilosci ptynéw
naraz, aby nie obcigzaé serca i nerek.

Cwiczenia rozciggajace

Niezaleznie od intensywnosci treningu, zawsze warto zacza¢
od rozciggania. Rozgrzane miesnie sg bardziej elastyczne,
dlatego najpierw wykonaj 5-10 minutowag rozgrzewke (np.
marsz). Nastepnie wykonaj ponizsze ¢wiczenia rozciggajace

w 5 seriach. Kazde ¢wiczenie na dang noge powinno trwaé

10 sekund. Powtdrz caty zestaw po zakonczeniu treningu.

1. Sktony w przéd Lekko ugnij kolana, wykonaj powolny skton tutowia w przdd, rozluzniajac
plecy i ramiona. Sprébuj dotkng¢ dtonmi palcow stép. Wytrzymaj 10-15 sekund, a nastepnie sie
rozluznij. Powtérz 3 razy (patrz Rysunek 1).

2. Rozcigganie miesni dwugtowych ud Usigdz na czystym podtozu i wyprostuj jedng noge.
Druga noge ugnij tak, aby stopa opierata sie o wewnetrzng czes¢ uda wyprostowanej nogi.
Sprébuj dotknac¢ dtonig palcéw wyprostowanej nogi. Wytrzymaj 10-15 sekund, a nastepnie sie
rozluznij. Powtérz 3 razy dla kazdej nogi (patrz Rysunek 2).

3. Rozciagganie tydek i Sciegna Achillesa Stan przodem do Sciany, podpierajac sie o nig dtonmi.
Jedng noge wystaw do tytu. Trzymajac tylng noge wyprostowana, a piete docisnietg do podtoza,
pochyl sie w strone $ciany. Wytrzymaj 10-15 sekund, a nastepnie sie rozluznij. Powtérz 3 razy dla
kazdej nogi (patrz Rysunek 3).

4. Rozcigganie miesni czworogtowych ud Oprzyj lewa reke o $ciane lub stét dla zachowania
réwnowagi. Prawa rekg chwy¢ za prawa kostke i powoli przyciagnij ja w strone posladka, az
poczujesz napiecie w przedniej czesci uda. Wytrzymaj 10-15 sekund, a nastepnie sie rozluznij.
Powtdrz 3 razy dla kazdej nogi (patrz Rysunek 4).
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5. Rozciagganie przywodzicieli (migesni wewnetrznych ud) Usigdz ztgczajac stopy podeszwami
do siebie, kierujac kolana na zewnatrz. Chwy¢ stopy obiema rekami i delikatnie przyciagnij je w
strone pachwin. Wytrzymaj 10-15 sekund, a nastepnie sie rozluznij. Powtérz 3 razy (patrz
Rysunek 5).

INSTRUKCJA OBSLUGI KONSOLI

1) =) ()

PROGRAM MODE \—RESISTANCE—/

H i

START/PAUSE

l. Funkcje przyciskéw:

START/PAUSE 1. Jesli trwa konfigurowanie programu,
nacisnij ten przycisk, aby zatwierdzi¢
ustawienia i uruchomic urzadzenie.

2. Nacisnij przycisk START, aby
rozpoczgé wybrany program.

3. Nacisniecie tego przycisku podczas
éwiczen powoduje przejscie do trybu
pauzy; na wyswietlaczu pojawi sie
komunikat 'PAUSE".

4. Nacisniecie tego przycisku w trybie
pauzy spowoduje wznowienie
programu. Wszystkie dane beda
naliczane kontynuacyjnie.

5. Funkcja ta posiada réwniez
powtdrzenie (przycisk dodatkowy) na
uchwytach/poreczach.

STOP 1. Nacisnij przycisk STOP podczas
éwiczen, aby zakonczy¢ trening i
przejs¢ do podsumowania treningu
(WORKOUT SUMMARY).

2. Funkcjata posiada réwniez
powtdrzenie na uchwycie/poreczy

PROGRAM Na stronie gtdwnej nacisnij ten przycisk, aby
wejs¢é do menu wyboru programow
treningowych.

MODE (TRYB) Na stronie treningowej nacisnij ten przycisk,
aby przetaczac sie miedzy widokiem profilu
treningu a strong biezgcych parametrow
ruchu.

LEVEL+ 1. Przycisk stuzy do regulacji oporu
podczas trwania programu (zwieksza
opor o 1 poziom przy kazdym
nacisnieciu).
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2. Przytrzymanie przycisku przez dwie
sekundy aktywuje tryb ciggty (szybka
zmiana wartosci).

3. Przycisk ten znajduje sie réwniez na
poreczach bocznych.

LEVEL- 1. Przycisk stuzy do zmniejszania
obciazenia podczas trwania programu
(zmniejsza opd6r o 1 poziom przy
kazdym nacisnieciu).

2. Przytrzymanie przycisku przez dwie
sekundy aktywuje tryb ciggty.

Przycisk ten znajduje sie rowniez na

uchwycie/poreczy.

Il. Funkcje osprzetu zewnetrznego

1. Pomiar tetna przez uchwyty (Handgrip): 1.1 Gdy uzytkownik trzyma oba czujniki tetna na
uchwytach podczas ¢wiczen, system automatycznie wykrywa i wyswietla puls.

2. Bezprzewodowy pomiar tetna: 2.1 System umozliwia automatyczne wykrywanie tetna
uzytkownika (za pomocag kompatybilnych paséw telemetrycznych).

3. Funkcja odtwarzania dzwieku: 3.1 Po wtgczeniu zasilania wbudowana funkcja Bluetooth
Audio umozliwia potaczenie z telefonem lub innym urzadzeniem audio w celu bezprzewodowego
odtwarzania muzyki. DZzwiek bedzie emitowany przez gtosniki wyswietlacza. Regulacja gtosnosci
odbywa sie bezposrednio na urzadzeniu Zrédtowym (np. smartfonie).

4. Wyjscie audio: 4.1 Po podtaczeniu stuchawek do gniazda, dZzwiek z konsoli zostanie
przekierowany bezposrednio do stuchawek.

5. Funkcja bezprzewodowego tadowania (10W): 5.1 Po wtgczeniu zasilania urzadzenia
obstugujace tadowanie indukcyjne mozna umiesci¢ na podstawce do tadowania
bezprzewodowego. Ladowanie zostanie przerwane po zdjeciu urzagdzenia z podstawki.

6. Funkcje portu USB: 6.1 Funkcja tadowania: Po podtgczeniu urzagdzenia mobilnego do portu
USB rozpocznie sie jego tadowanie. 6.2 Funkcja odczytu: Pozwala na odczytywanie i
odtwarzanie plikéw audio i wideo z pamieci USB (pendrive). 6.3 Funkcja aktualizacji: W trybie
fabrycznym (Factory Mode IlI) umozliwia odczyt programow oraz logotypdw z pendrive'a w celu
przeprowadzenia aktualizacji systemu.

7. Port tadowania Type-C: 7.1 Umozliwia tadowanie urzadzern mobilnych po podtgczeniu
kablem typu C.

8. Funkcja Bluetooth (Aplikacje): 8.1 Umozliwia potaczenie z aplikacjami Kinomap oraz Zwift w
celu Sledzenia postepow treningowych i interaktywnych ¢éwiczen.

9. Funkcja paska LED: 9.1 Po wtaczeniu zasilania pasek LED zaswieci sie. W trybie czuwania
(standby) pasek swieci na zielono, natomiast w trybie ¢wiczen zmienia kolor na czerwony.

1. MULTIMEDIA (MEDIA)

f's FiE s & £ % = 2023.00.1314:57




¢ Na ekranie gtéwnym nacisnij przycisk MEDIA, aby wybra¢ jeden z dwdéch dostepnych
trybdw.

e Tryb wspétdzielony (Shared mode): aby uzyskaé szczegétowe informacje [w wersji
cyfrowej instrukciji], nacisnij i przytrzymaj klawisz CTRL na klawiaturze i kliknij myszka

niebieski tekst.
b Application
1. Aplikacje [Application]

Po wybraniu opcji SELECTED, pojawi sie odpowiednie okno z aplikacjami.

( (L] miror E

| i
2. Klonowanie ekranu [MIRROR] & o
e Powybraniu opcji SELECTED, pojawi si¢ odpowiednie okno konfiguracji przesytania

obrazu.

L
b '
e Gdyikona (ICON) t 4 zmieni kolor na czarny

_, zminimalizuj okno i wré¢ do ekranu gtéwnego.

Uwaga: Ekran ten mozna wywota¢ naciskajac przycisk MEDIA jeszcze przed rozpoczeciem
éwiczen.

1. Aplikacje (Application)
1.1 W trybie bezczynnosci (IDLE MODE) wybierz przycisk MEDIA, a nastepnie opcje
Application, aby przejs¢ do widoku trybu multimedialnego.

1.2 Na jednej stronie wyswietlanych jest maksymalnie 8 aplikacji. Mozesz przesuwac palcem w
lewo lub w prawo, aby wybiera¢ aplikacje na sasiednich stronach; strony mozna przewijaé
cyklicznie.

1.3 Dotkniecie dowolnego miejsca poza listg spowoduje zamkniecie wyskakujgcego okna i
powrdt do trybu bezczynnosci (IDLE MODE).

1.4 Z wyjatkiem trybu VR (wirtualnej rzeczywistosci), wszystkie inne programy mozna uruchomic¢
bezposrednio z ekranu treningowego po wejsciu w tryb MEDIA.
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1.5 System oferuje obecnie nastepujace aplikacje:
e 1.5.1 Serwisy i media: YouTube, Netflix, Disney+, Amazon Prime Video, Facebook,
Chrome (przegladarka), Twitter, Instagram, Spotify, MP3, MP4, KINOMAP.
e 1.5.2Jezyk chinski: Przegladarka Firefox, Weibo, iQIYl, QQ Music, Muzyka, Wideo.
1.6 Po wejsciu w wybrang aplikacje, interfejs zewnetrznego dostawcy otworzy sie bezposrednio
w formie matego okna (small screen window).

F— - L f W3R 4023

F' ra
1.7 W trybie matego okna nacisnij przycisk powiekszenia (zoom) :]"4 , aby przetaczy¢ sie na
tryb petnoekranowy. Aby sterowac aplikacjami zewnetrznymi, mozesz nacisng¢ przycisk wstecz

(back) , co pozwoli na powrdét do widoku w matym oknie.

20220932 (R:23




1.9 Pressing the SIGN IN, MEDIA, PROGRAM, or SETTING buttons will return to
IDLE MODE.

2023.09.22 09:23

11U o TUY

m‘? u

Tawnrdl - V @EI/ %

; .' T2 o . \ .
|
HOME MEDIA

&) /7 n/’_ % T 202300131502

(CaBroa) @

L SIGNOUT | MEDIA SETTING

1.10 During playback in full-screen mode, adjusting the LEVEL will trigger an
orange notification box at the top of the screen, which will automatically
disappear after 3 seconds.

Romantic TV Dramas

1.11 During exercise, if no RPM is detected within 30 seconds, the screen will enter pause
mode.
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PAUSE ‘

ARE YOU SURE TO LEAY

YOU WiLL ENTER THE W

RESUME

2. Klonowanie ekranu (MIRROR)

e W rybie bezczynnosci (IDLE MODE) wybierz MEDIA, a nastepnie MIRROR. Domyslnie
ustawiony jest system iOS

Zk i s ‘&/ “ % = 2023.09.13 1504

MIRROR (D Ancroid

Connect your mobile to the facility's WiFi network.
Press the 'Screen Mirroring’ butten en your maobile,
then select the Device-XXX'

Wifi-name:
ASUS_test_56-2
Device-name:
SUNRISE-740

L | -
HOME MEDIA { PROGRAM SETTING

[2 Tric 7 ‘&/ » » = 2023.00.13 1504

MIRROR (ERD areroie

Connect your mobile to the facility's WiFi network.
Press the 'Screen Mirroring' button on your mobile,
then select the 'Device-XXX'.

Wifi-name:
ASUS_test_5G-2
Device-name:
SUNRISE-740

o f (i
HOME l MEDIA

£ * ( &

i'/ PROGRAM SETTING

e Na ekranie wyswietlone zostang dwa systemy operacyjne: iOS / Android,
zaprezentowane w czarnej ramce.

e Aby sparowanie byto mozliwe, konsola (smartwatch konsoli) oraz telefon muszg byé

potaczone z ta sama sieciag Wi-Fi (ta sama domena i nazwa sieci).
2.1 Ustawienia klonowania dla systemu iOS:
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2.1.1 Upewnij sig, ze sie¢ Wi-Fi w Twoim telefonie oraz sie¢ Wi-Fi konsoli maja te sama nazwe

(SSID).

(tT:)

Cellular Data
Off

AirDrop Personal Hotspot
Receiving Off off

MIRROR 3P awrow

Connect your mobile to the facility's WiFi network.
Press the 'Screen Minrering' button on your mabile,
then select the Device-XXX'

Wifi-name:

sunrise_NEW
Device-name:
SUNRISE403

2.1.2 Jesli szesciokatna grafika na ekranie obraca sie @ , 0zhacza to, ze parowanie jest
mozliwe, a urzagdzenie oczekuje na potaczenie z telefonem.
2.1.3 W polu ,,Device-name” wyswietlona zostanie nazwa Twojej konsoli (elektronicznego

licznika).

MIRROR @ ancron

Wifi-name:
sunrise_NEW

then select the 'Device-XXX'.

Device-name:
SUNRISE-403

I

Connect your mobile to the facility's WiFi network.
Press the 'Screen Mirroring' button on your mobile,

=220 . = e — - — -
2.1.4 Wtacz funkcje ,,Klonowanie ekranu” (Screen Mirroring) w swoim telefonie. Pamietaj, ze
wyglad menu moze sig rdzni¢ w zaleznosci od posiadanej wersji systemu iOS.

Focus

Mot Playing

21



Wyszukaj nazwe konsoli (licznika) na swoim telefonie, aby sparowac¢ oba urzadzenia.

Eim| 5

Screen Mirroring Screen Mirroring

B SUNRISE-403 SUNRISE-403

i

Screen Mirroring

B SUNRISE-403

Stop Mirroring

2.1.5 Wyszukaj nazwe konsoli na swoim telefonie, aby sparowacé urzadzenia. Parowanie
zakonczone sukcesem: Ekran telefonu zostanie sklonowany (wyswietlony) na ekranie konsoli.

,,C cuesT 2 (B ' X = 202305.2511:36

B | @
. SIGN OUT MEDIA

PROGRAM SETTING

2.1.6 Jesli parowanie zakonczy sie niepowodzeniem, wyswietlony zostanie komunikat
»sUnable to connect to 'XXX'” (Nie mozna potaczy¢ z 'XXX'). W takim przypadku
upewnij sie, ze konsola znajduje sie w trybie klonowania/parowania (mirroring).
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i

Screen Mirroring

AirPlay
Unable to connect to "SUNRISE-315"

OK

2.2 Ustawienia klonowania dla systemu Android:

2.2.1 W przypadku systemow Android wymagane jest pobranie oddzielnej aplikacji; zeskanuj

telefonem kod QR widoczny w oknie na ekranie konsoli.

2.2.2 Zainstaluj aplikacje ,,ANPLUS Screen Mirroring”.

ANPLUS Screen
Mirrering

Suntise Tochnology COLLTD

2.2.3 Upewnij sie, ze nazwa sieci Wi-Fi (SSID) w Twoim telefonie jest identyczna z nazwg sieci,
do ktérej podtaczona jest konsola, a nastepnie wyszukaj nazwe konsoli za pomoca telefonu.

)

A=VANL

FHREEWR L AR R R BIWI-FIE

Wi-Fig i:sunrise

Ve

MIRROR 108

Connect you meble Lo the focBty's WFI network.
Scan the laft GR code or search ‘ANFLUS Scraen
MErorhg' opp nFlay Store and dewnioad. Open,
salect the ‘Devica-X00, then press Sice Toeing.
WH-name: .. \,
SN ke

Davice-SUNRSE-208

—

(T
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MIRROR 1os (I

Connect your moble Lo Lhe fockiy's W network.
Scan theloft GR code or search "ANPLLS Scraon
Mirarhg' opo InFlay Store ond dowrlocd. Open.
salect the Travice-100, then press Stort Miroring'.




1.5tart searching 2.5elect device 3.Determine the device.

D HURESTEL 008
» -
4. Press green button.  5.5tart 6.0n (green light)
' .
£ B pag, - [DAEES
B =a
£ =ana
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. SOLE Mimormg (:l
u SAPRT Wlardmng ‘:_."
a WS (e [ -]

2.2.4 Gdy na ekranie konsoli pojawi sie obraz z telefonu, oznacza to pomyslne zakonczenie
parowania.

- 2022.09.19 14:44
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Il. Opis funkciji trybow (Mode Function Description)
1. Ekran gtéwny - Tryb bezczynnosci (IDLE MODE):

p GUEST 7 i& / X F 2023.09.13 16:54

e /T
SIGNIN. MEDIA PROGRAM SETTING
1.1 System wejdzie w tryb IDLE MODE po zakoniczeniu konfiguracji w sekcjach: [Rejestracja
nowego uzytkownika], [Logowanie uzytkownika] lub [Logowanie goscia].

1.2 System automatycznie powrdci do ekranu gtéwnego po wyjsciu z podsumowania treningu
(WORKOUT SUMMARY) lub po 3 minutach braku aktywnosci.

1.3 W trybie bezczynnosci, jesli w ciggu 30 minut nie zostanie nacisniety zaden przycisk ani nie
zostanie wykryty ruch (RPM), system przejdzie w tryb uspienia zgodnie z ponizszymi
ustawieniami:

USPIENIE WL USPIENIE WYL

wyjasnienie Jesli przez 30 minut nie Wyswietlacz konsoli jest
zostanie nacisniety zaden zawsze wtaczony.
przycisk na ekranie gtéwnym, | ((Urzadzenie nigdy nie
konsola wytaczy sie (tryb przechodzi w tryb uspienia))
uspienia).

1.4 W trybie bezczynnosci telefon moze potaczyé sie z urzadzeniem przez Bluetooth. Nazwa
urzadzenia to BT-Speaker (dla funkcji gtosnikéw).

1.5 Nazwa modutu Bluetooth to 705U-XXXX (gdzie XXXX to numer seryjny, a U to wielka litera
alfabetu angielskiego).

FUNKCJA POZYCJA NA EKRANIE WYTLUMACZENIE

USER NAME (Nazwa Gorny lewy rog .p GUEST 7
uzytkownika) ”

Wearable devices Gorny lewy rég Ikona potaczeniaz
(Urzadzenia ubieralne) = pulsometrami/zegarkami.

=)

o Potqczonex@x Ikona
=

aktywna po nacisnieciu. lLJ
ra)

« Niepotaczonek ™ 4: lkona

nieaktywna po nacisnieciu.

&)
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WIFI

Gorny prawy rog

Status sieci bezprzewodowej.

=

Ikona wyswietla site sygnatu

lub brak potgczenia

Bluetooth

Gorny prawy rég

Status potgczenia Bluetooth.
3
Ikona informuje, czy

zewnetrzne akcesoria sg
sparowane.

USER (Uzytkownik)

Dolny lewy rég

* Wyswietla SIGN OUT

&
SIGN oUT .
(Wyloguj), gdy
uzytkownik jest zalogowany.
g & '
» Wyswietla SIGN IN = "
(Zaloguj), gdy urzadzenie jest

w trybie goscia

MEDIA (Multimedia)

Dolny lewy rog

Przycisk wejscia do menu
aplikacji (Netflix, YouTube,
¥

. . MEDIA
Mirroring). » )

PROGRAM

Dolny prawy réog

Przycisk wyboru gotowych
planéw treningowych

I PROGRAM
A

SETTING (Ustawienia)

Dolny prawy rog

Przycisk konfiguracji systemu
(Wi-Fi, jasnos¢, uspienie).

o

SETTING

QUICK START (Szybki start)

Srodek ekranu

Gtéwny przycisk do
natychmiastowego
rozpoczecia treningu bez
zbednej konfiguraciji.

2. Tryb u$pienia (Sleep mode)

2.1 Urzadzenie przechodzi w tryb uspienia zgodnie z ustawieniem SLEEP ON/OFF (Us$pienie
WL./WYL.). 2.2 Ustawienie domyslne: SLEEP = ON (Us$pienie wtaczone).

TRYB USPIENIA Wt

TRYB USPIENIA WYL

Jesli na ekranie gtéwnym nie zostanie
nacisniety zaden przycisk przez 30 minut,
licznik wytaczy sie (tryb uspienia).

Ekran jest zawsze podswietlony (urzadzenie
nigdy nie przechodzi w tryb uspienia).
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2.3 Uwaga: Jesli funkcja blokady rodzicielskiej (child lock) jest wtaczona, po wybudzeniu
urzadzenia z trybu uspienia najpierw wyswietli sie ekran blokady. Korzystanie z innych funkcji
bedzie mozliwe dopiero po odblokowaniu.

2.4 Uwaga: Jesli funkcja blokady rodzicielskiej jest wtaczona, po standardowym wtaczeniu
zasilania rowniez najpierw pojawi sie ekran blokady. Pozostate funkcje beda dostepne dopiero
po odblokowaniu.

3. ROZGRZEWKA (WARM UP)

S
=

WARM UP g '1

S

3.1.1 Czy tryb posiada opcje rozgrzewki?
| TRYB

RANDOM TAK INTERVALS [BFAS

LEVEL - HIIT,

CLASSIC,
CUSTOM

PLATEAU TAK

CONSTANT BI\4

POWER

USER
PROGRAM
o 3.1.2 Czas trwania: Rozgrzewka trwa 3:00 minuty, a czas jest odliczany wstecz (od 3:00

FITNESS TAK
TEST
do 0:00).

¢ 3.1.3 Pomijanie: W dowolnym momencie trwania rozgrzewki mozesz nacisna¢ przycisk

SKIP
SKIP —, aby przejs¢ bezposrednio do treningu gtéwnego

(WORKOUT).

START
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¢ 3.1.4 Sygnalizacja konca: Podczas ostatnich 3 sekund odliczania system wyemituje
krétki sygnat dzwiekowy (beep) co sekunde, informujgc o zakoriczeniu rozgrzewki.
e 3.1.5 Brak regulacji: Uzytkownik nie moze zmienia¢ poziomu oporu (LEVEL) w trakcie
trwania rozgrzewki.
e 3.1.6 Domyslne poziomy oporu:
O

1. minuta: LEVEL1
2. minuta: LEVEL 2
3. minuta: LEVEL 3

4. Trening wtasciwy (Workout)

¢ 4.1 Uruchomienie: Nacisnij przycisk START élub QUICK STARTES
wejsé w tryb treningu.

o 4.2 Wyswietlanie profilu: Po wejsciu w dany program, na ekranie pojawi sie profil
obcigzenia (LEVEL PROFILE).

= B x = o

4. aby

4.3 Domyslne wskazniki: Na ekranie standardowo wyswietlane sa:

[ELAPSED TIME]: Czas, ktéry uptynat od poczatku éwiczen.

[WATT]: Aktualnie generowana moc (w watach).

[HEART RATE]: Aktualny puls (tetno).
4.4 Tryb VR: Jesli wybierzesz tryb VR, po rozpoczeciu ¢wiczen na ekranie pojawi sie film
wideo wirtualnej rzeczywistosci (szczegdty w sekcji "VR mode").
4.5 Informacje dodatkowe: Aby uzyskaé szczegdty dotyczgce statusu ¢wiczen i trybu
udostepniania, przytrzymaj klawisz CTRL i kliknij myszka niebieski tekst (w wersji cyfrowej
instrukciji).
4.6 Button Functions (Funkcje przyciskéw): Sharing Mode (Tryb udostepniania): Po szczegéty,
przytrzymaj klawisz CTRL na klawiaturze i kliknij niebieski tekst myszkg.
4.7 MEDIA (MULTIMEDIA): Sharing Mode (Tryb udostepniania): Po szczegoty, przytrzymaj
klawisz CTRL na klawiaturze i kliknij niebieski tekst myszka.

4.8 Klikniecie podczas ¢wiczenia wywota okno PAUSE (PAUZA) n
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4.9 Zakonczenie éwiczenia w QUICK START (SZYBKI START) doprowadzi do WORKOUT
SUMMARY (PODSUMOWANIE TRENINGU).

4.10 Osiaggniecie jednego z wyznaczonych celéw w GOAL (CEL) doprowadzi do WORKOUT
SUMMARY (PODSUMOWANIE TRENINGU).

4.11 Dla innych PROGRAMS (PROGRAMOW), kiedy ustawiony czas odliczy w dét do 00:00,
wejdzie on w COOL DOWN (SCHLADZANIE).

4.12 Prosze zobaczy¢ wprowadzenie kazdego PROGRAMU po szczegdty.

5. Pause (Pauza):

5.1 Kiedy przycisk STOP“ zostanie nacisniety podczas operacji, system wchodzi w
tryb pauzy i pojawia sie okno PAUSE (PAUZA). Wszystkie dane przestajg sie liczy¢, a system
nie zrestartuje sie automatycznie nawet jesli RPM zostanie wykryte.

5.2 Jesli pauza zostanie zainicjowana recznie, system nie wznowi automatycznie operacji
nawet jesli RPM zostanie wykryte ponownie. Jest to spowodowane tym, ze uzytkownik moze
wcigz mie¢ RPM w momencie naciskania pauzy, a system natychmiastowo wznowitby
operacje automatycznie po zapauzowaniu.

5.3 Jesli nie ma RPM przez 30 kolejnych sekund, system wchodzi w tryb pauzy. Wznowi on
operacje automatycznie tylko wtedy, gdy RPM zostanie wykryte ponownie.

5.4 Kiedy silnik otrzyma komende pauzy podczas operacji, powinien zatrzymac sie
natychmiast. Jesli operacja zostanie wznowiona, powinien on kontynuowac¢ dziatanie do
okreslonej pozyciji.

6. Saving Workouts to User (Zapisywanie treningéw do uzytkownika)
Ta sekcja rozréznia logowanie goscia i uzytkownika.

6.1 Guest Login (Logowanie goscia):

6.1.1 Goscie automatycznie zapiszg dziesie¢ ostatnich rekordéw treningowych do programu
User.

6.1.2 Klikniecie na [SAVE WORKOUT TO USER] wywota ekran logowania SIGN IN.
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SIGN IN

6.2 Kiedy przycisk STOP“ zostanie nacisniety podczas operacji, system wchodzi w tryb
pauzy, pojawia sie okno PAUSE i wszystkie dane przestajg sie liczy¢. W tym momencie system
nie zrestartuje sie automatycznie nawet jesli RPM zostanie wykryte.

6.3 Jesli pauza zostanie zainicjowana recznie, system nie wznowi automatycznie operacji nawet
jesli RPM zostanie wykryte ponownie. Jest to spowodowane tym, ze uzytkownik moze wcigz mie¢
RPM w momencie naciskania pauzy, a system natychmiastowo wznowitby operacje po
Zapauzowaniu.

6.4 Jesli nie ma RPM przez 30 sekund, system wchodzi w tryb pauzy. Wznowi on operacje
automatycznie tylko wtedy, gdy RPM zostanie wykryte ponownie.

6.5 Jesli silnik otrzyma komende pauzy podczas operacji, powinien zatrzymac sie natychmiast.
Jesli operacja zostanie wznowiona, bedzie on kontynuowat dziatanie do okreslonej pozyciji.

6.6 User Login (Logowanie uzytkownika):

6.6.1 Rekordy éwiczen nie bedg automatycznie zapisywane do programu User.

6.6.2 Klikniecie "[SAVE WORKOUT TO USER]" wyswietli komunikat potwierdzajgcy wskazujacy,
ze trening zostat zapisany do programu User.
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6.7 FITNESS TEST i HRC nie posiadaja trybu przechowywania.
Exercise Status Display (Wyswietlanie statusu ¢wiczen)

I1l. Console Key Functions (Funkcje klawiszy konsoli):
1. LEVEL + - Adjustment Keys (Klawisze regulacji LEVEL + -)

1.1 Nacisnij klawisz + lub —, aby dostosowa¢ wartos¢ LEVEL w przyrostach co 1.
1.2 Zakres regulacji: 1 - 32
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DISTANCE

14

ELROCED T &

04:32

Gdy LEVEL wynosi 1, klawisz [-] jest nieaktywny. Gdy LEVEL wynosi 32, klawisz [+] jest
nieaktywny.

LEVEL

32

2 Level Quick Key (Szybki klawisz poziomu):

2.1 Kliknij , aby otworzy¢ poziome wyskakujgce okno (pop-up) w celu dokonania wyboru.
Dostepne opcje: 5, 10, 15, 20, 25, 30.

QD ® B X T »n

DISTANCE




3. Media (Multimedia):
3.1 Dodatkowo do trybu VR, multimedia mogg by¢ uzywane podczas ¢wiczenia.
o,

3.2 NACISNIETE ® NACISNIETE " WYBRANE

u[ﬂ ttﬂrr--lﬁla B z = e

[
3.3 Dodaj przycisk ,,Back” (Wstecz) w prawym dolnym rogu. Nagranie ruchu moze by¢
odtwarzane wstecz.

3.4 Dodaj przycisk petnego ekranu w prawym dolnym rogu""" . Ekran przetacza sie na petny

ekran. Dotknij, aby powrdci¢ do matego ekranu .

4. Wearable Device Bluetooth Button (Przycisk Bluetooth urzadzen ubieralnych) ‘@ :
4.1 Jest on wyswietlany w prawym gérnym rogu interfejsu ¢wiczen i moze by¢ klikniety oraz

aktywowany tylko w trybie pauzy. Wtedy pojawi sie wyskakujgce okno.
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WEARABLES

WEARABLES

4.2 Ustawienie domyslne: OFF (WYLACZONE)

54 ”
4.3 Connect m / Disconnect

5. WIFI button (Przycisk WIFI):
5.1 Przycisk WIFI jest wyswietlany na szaro podczas ¢wiczenia i nie funkcjonuje po kliknieciu.

= - @ : =l

(Potacz / Roztacz)

w e 0o

6. Bluetooth button (Przycisk Bluetooth):

6.1 Podczas éwiczenia przycisk Bluetooth jest wyswietlany na szaro i nie funkcjonuje po
kliknieciu.

= o -] D vess

17
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7. Alarm Clock (Budzik):

7.1 Wyswietlany w lewym dolnym rogu interfejsu ¢wiczen; klikniecie go wywotuje
wyskakujgce okno.
7.2 Ustawienie domyslne: OFF (Budzik jest wytgczony)

ALARM SETTING

8. Volume button (Przycisk gtosnosci):
LD
8.1 Zlokalizowany w lewym dolnym rogu interfejsu ¢wiczen. Klikniecie go wyswietli
przyciski regulacji gtosnosci (zwiekszanie i zmniejszanie).
e® R

9 Profile Picture (Zdjecie profilowe / Profil):
=2 o B 3 = =0

15

0

il

9.1 Kliknij w prawym dolnym rogu interfejsu sportowego »,PRESSED” (NACISNIETE)

lub ,,SELECTED” (WYBRANE) , aby przetagczy¢ profil.
9.2 Kolory stupkow: Biaty — segment ukonczony, Jasnozielony — biezacy segment,
Ciemnozielony — segment nieukoriczony;
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9.3 Wyswietlacz statusu stupkéw pokazuje uzytkownikowi, na ktérym segmencie ¢wiczenia
aktualnie sie znajduje. Kazdy stupek reprezentuje jeden segment, a ekran wyswietla tgcznie 30
segmentow. Nad biezgcym segmentem ¢wiczen wyswietlana jest mata postaé oraz aktualna
wartosé, przy czym postaé pozostaje na poziomej linii powyzej poziomu 30.
10. Playground Updates (Aktualizacje placu zabaw / biezni):

[= I - } B x 5 =

& O

S S

10.1 Kliknij w prawym dolnym rogu interfejsu sportowego PRESSED (NACISNIETE)

SELECTED (WYBRANE) , aby przetaczyé PROFILE (PROFIL).

10.2 Czerwony znacznik wskazuje pozycje startowq&; biegnij przeciwnie do ruchu wskazéwek
zegara w prawo.

10.3 Dystans na okrazenie: 0.4 KM/ 0.25 MILI. 10.4 LAPS (OKRAZENIA): Liczba okrazen
(Zewnetrzna petla to pierwsze okrgzenie, wewnetrzna petla w ksztatcie 6semki to drugie
okrazenie i tak dalej).

11. Zoom key (Klawisz powiekszenia):

11.1 Pojawia sie w prawym dolnym rogu podczas wtgczania aplikacji firm trzecich lub

ri
wchodzenia w tryb VR: Przycisk petnego ekranu == Powrdét do matego ekranu. H
11.2 Gdy urzadzenie nie jest jeszcze w ruchu, klawisze powiekszenia znajduja sie nad SETTING
(USTAWIENIA).
12. Back button (Przycisk wstecz):
12.1 Po aktywacji powraca do poprzedniego ekranu.
12.2 Po aktywaciji przez aplikacje firmy trzeciej powraca do ekranu ruchu.

Vo (O

13. Confirmation button (Przycisk potwierdzenia):
13.1 Potwierdz, aby przejs¢ do nastepnego kroku.

>

14. START
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15. PAUSE button (Przycisk PAUZA):
15.1 Pojawia sie na dole podczas ¢wiczenia; klikniecie go wywota menu pauzy.

16. Touch-sensitive HOME button (Dotykowy przycisk HOME):

16.1 Po dotknieciu powraca do IDLE MODE (TRYBU BEZCZYNNOSCI).

IV. USER Settings (Ustawienia UZYTKOWNIKA)

1. Age (Wiek):

1.1 Wartos¢ domyslna: 30; zakres mozliwy do ustawienia: 10 ~ 99.

1.2 W ustawieniach tylko FITNESS TEST moze modyfikowaé wiek. To ustawienie jest uzywane do
obliczen podczas raportu SUMMARY (PODSUMOWANIE).

1.3 Jesli uzytkownik jest zalogowany, modyfikacja tego ustawienia nie wptynie na dane
uzytkownika.

2. Weight (Waga):

2.1 Jednostki imperialne - Warto$¢ domyslna: 155 LB; zakres mozliwy do ustawienia: 44 ~ 440
LB.

2.2 Jednostki metryczne - Warto$¢ domyslna: 70 KG; zakres mozliwy do ustawienia: 20 ~ 200 KG.
3. Height (Wzrost):

3.1 Jednostki imperialne - Wartos¢ domyslna: 5 stop 3 cale; zakres mozliwy do ustawienia: od 3
stop 3.4 cala do 8 stop 2.4 cala.

3.2 Jednostki metryczne - Wartos¢ domyslna: 160 CM; zakres mozliwy do ustawienia: 100 ~ 250
CM.

4. Gender (Pte¢):

4.1 Wartos¢ domyslna: Male (Mezczyzna); zakres mozliwy do ustawienia: MALE / FEMALE
(MEZCZYZNA / KOBIETA).

5. FITNESS TEST, ustawienia sg niezalezne i nie bedag powigzane ani zapisane na zalogowanym
koncie uzytkownika.

E s GENDER
A o)
HEIGHT

=1
B2

ft in




PROGRAMS DESCRIPTION (OPIS PROGRAMOW):

. 3 T 202310921 107

Dostepnych jest 7 trybéw do wyboru, wymienionych ponizej:
1. QUICK START (SZYBKI START)
2. CLASSICS (KLASYCZNE): HILL (WZNIESIENIA), GOAL (CEL), RANDOM LEVEL (LOSOWY
POZIOM), PLATEAU (PLASKOWYZ), CONSTANT POWER (STALA MOC)
INTERVALS (INTERWALY): CLASSIC (KLASYCZNY), HIIT, CUSTOM (WLASNY)
USER PROGRAM (PROGRAM UZYTKOWNIKA): CUSTOM (WLASNY)
VISION RUN (BIEG WIZUALNY): Video 1, Video 2, Video 3, Video 4
H.R.C (KONTROLA TETNA): 60%, 70%, 80%
7. FITNESS TEST (TEST SPRAWNOSCIOWY)
1. QUICK START (SZYBKI START):
1.1 Z poziomu IDLE MODE (TRYBU BEZCZYNNOSCI), mozesz bezposrednio nacisnaé QUICK
START lub nacisngé¢ przycisk PROGRAM, i przed wybraniem jakiegokolwiek innego programu,
mozesz bezposrednio nacisngé¢ QUICK START, aby wejs¢ w tryb szybkiego ruchu.

.' w4 . 3 = mnmn oo ° UL . 1 9 masnnm

o 0krw

2. CLASSICS Standard Mode (Tryb standardowy KLASYCZNE):

o cuEsT . % = 2023.09.212110

e W IDLE MODE (TRYBIE BEZCZYNNOSCI), naci$nij przycisk PROGRAM, a nastepnie
wybierz CLASSICS, aby wejs¢ do programu.
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e Zawiera pie¢ trybow: [GOAL] (CEL), [HILL] (WZNIESIENIA), [RANDOM INCLINE]
(LOSOWE NACHYLENIE), [PLATEAU] (PLASKOWYZ), [CONSTANT POWER] (STALA
MOC).

e Domyslnym widokiem po wejsciu w tryb PROGRAM jest: [GOAL].

? GUES & &/ - P % F 207300212171

‘Waumay select up 1o 3 goals: Tima, Distance & Calores. When
he gine, th I ol down.
Achiaved tha goal maans the axarcise complkted

CONSTANT
P

-

r—
L {
o . RETURN |
e Nacisniecie klawisza RETURN: & ___________&Powraca do strony wyboru PROGRAM.
e ——
| >

e Nacisniecie klawisza ENTER: : Potwierdza wybrany PROGRAM. Klawisz
ENTER jest bezskuteczny, gdy zaden PROGRAM nie jest wybrany.

2.1 GOAL Mode (Tryb CELU)
Z poziomu IDLE MODE - wybierz PROGRAM - wybierz CLASSICS > wybierz GOAL i nacis$nij
ENTER, aby wej$¢ do programu.
Opis trybu: [Mozesz wybra¢ do 3 celéw: Czas, Dystans i Kalorie. Kiedy éwiczenie sie rozpocznie,
wybrany przez Ciebie cel bedzie odliczany w dét. Osiggniecie celu oznacza, ze éwiczenie jest
zakonczone.

p cest o (8 ™ 1 = 2023002 1M

GOAL

You may select up to 3 goels: Time, Distance & Caloties. When
the exercise begins, the goal you selected will count dewn,
Achieved the goal means the exercise completed,

RANDOM LEVE CONSTANT B8

-

; /,I ﬂ?ﬂ:ﬂh‘ ‘ Sﬂgﬁﬁ

2.2 HILL Climbing Mode (Tryb Wspinaczki pod gore)

Z poziomu IDLE MODE - wybierz PROGRAM - wybierz CLASSICS »> wybierz HILL i nacisnij
ENTER, aby wej$¢ do programu.

Opis trybu: [W tym programie mozesz ustawi¢ maksymalny POZIOM (LEVEL) zamiast
domyslnych programéw profilu poziomu.

MEDIA

p st 2 () % & 2023.00.21 2116

HILL

In this program, you may set up the max LEVEL instead of the
default leval profile programs.

CONSTANT |
POWER 1
gl s




2.3 RANDOM LEVEL (LOSOWY POZIOM) Z poziomu IDLE MODE > wybierz PROGRAM - wybierz
CLASSICS » wybierz RANDOM LEVEL i nacisnij ENTER, aby wejs¢ do programu. Opis trybu:
[Konsola wygeneruje losowo nowy profil poziomu za kazdym razem, gdy ten program zostanie
wybrany. Mozesz ustawié¢ swdj maksymalny limit poziomu dla konsoli, aby zapobiec sytuaciji, w
ktérej losowo wygenerowany profil przekroczy zakres Twoich mozliwosci éwiczeniowych.]

? cest o (B / % = 2023.09.212120

RANDOM LEVEL

The console will randomly generate a new level profile each time
this program is selected. You may set up your max levellimit for
the console to prevent the randomly generated profile over the

(é ..’1 range from your exercisability range.
B
CONSTANT [}

| POWER

: = &
/ PROGRAM [sEITING
2.4 PLATEAU Mode (Tryb PLASKOWY2Z) Z poziomu IDLE MODE - wybierz PROGRAM > wybierz
CLASSICS » wybierz PLATEAU i nacisnij ENTER, aby wejs¢ do programu. Opis trybu: [W tym
programie mozesz ustawi¢ maksymalny POZIOM (LEVEL) zamiast domyslnych programow
profilu poziomu.]

? west o (B A5 3 R 2 2023.00.2121:23

PLATEAU

In this program, you may set up the max LEVEL instead of the
default level profile programs.

Segbas

==
RETURN

£ &

PROGRAM ' SETTING

[«* o » L 4 @ /
HOME MEDIA é

2.5 CONSTANT POWER (STALA MOC) Z poziomu IDLE MODE -» wybierz PROGRAM - wybierz
CLASSICS » wybierz CONSTANT POWER i nacisnij ENTER, aby wejs¢. Opis trybu: [To jest
program kontroli mocy. Mozesz ustawi¢ swojg docelowa moc przed rozpoczeciem treningu.
Kiedy ¢wiczenie sie rozpocznie, konsola automatycznie dostosuje poziom, aby utrzymac
docelowg moc.]

? west 4 (i§ // 2 ® T 2023.002121:27
rd

CONSTANT POWER

This is a Power control program. You may set up your target
power before starting workout. When the exercise begins,
console will automatically adjust the level to maintain the target
power.

£

PROGRAM | SETTING

3 INTERVALS (Tryb Interwatowy): * Po nacisnieciu przycisku PROGRAM w IDLE MODE, wybierz
INTERVALS, aby wej$¢ do PROGRAMU. Zawiera on trzy tryby: [CLASSIC], [HIIT] oraz [CUSTOM].
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HRC USER PROGRAM INTERVALS CLASSICS VISION RUN

‘ @
3.1 HIIT High-Intensity Interval Training (Trening interwatowy o wysokiej intensywnosci): Z
poziomu IDLE MODE > wybierz PROGRAM - wybierz INTERVAL > wybierz HIIT i naci$nij ENTER,
aby wejs¢ do programu. Opis trybu: [Ten program jest zaprojektowany do ¢wiczen na
ekstremalnie wysokim poziomie intensywnosci w krotkim czasie. Do wyboru sg 4 stosunki czasu

pracy interwatowej do czasu odpoczynku. Bedziesz powtarzac ten interwat ze swojg wstepnie
ustawiong liczbg powtdrzen (do 100 razy) w tym programie.]

p GUEST \a/ R = 2023.00.212035

HOME l MEDIA

HIIT

This program is designed to workout at an extremely high

intensity level in a short period. There are 4 interval work vs rest
time ratios to choose from. You will repeat this interval with your
preset repetition times (up to 100 times) in this program.

CUSTOM

y = h g *

/ PROGRAM l SETTING

3.2 Customizable Work-Rest Mode (Konfigurowalny tryb praca-odpoczynek): Z poziomu IDLE
MODE - kliknij PROGRAM -~ wybierz INTERVAL » wybierz CUSTOM i nacisnij ENTER, aby wejs¢

do PROGRAMU. Wprowadzenie do trybu: [Zaprojektuj swéj wtasny czas interwatu pracy i
odpoczynku, poziom oraz liczbe powtdérzen.]

p cUEST '&f—‘ % = 202309212043

CUSTOM

Design your own work & rest interval time, level & repetition.

4. USER PROGRAM (PROGRAM UZYTKOWNIKA): W IDLE MODE (TRYBIE BEZCZYNNOSCI), po
kliknieciu przycisku PROGRAM, wybierz USER PROGRAM, aby wejs¢. Ta sekcja jest podzielona
na [Guest Login] (Logowanie go$cia), [USER Login] (Logowanie UZYTKOWNIKA) oraz [CUSTOM]
(WLASNY), a wyswietlany ekran zalezy od tego, czy uzytkownik jest zalogowany.
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Guest Login (Logowanie goscia) Visitor Login (Logowanie odwiedzajacego) No Activity
Record (Brak rekordu aktywnosci) Sports records (Rekordy sportowe)

e ee GO ® 2~ G
5. VISION RUN (BIEG WIZUALNY):

5.1 IDLE MODE » PROGRAM - VISION RUN - ENTER » PROGRAM. Wprowadzenie do trybu: [W
tym programie dostepne sg rézne filmy wirtualnej rzeczywistos$ci do wyboru. Doswiadczmy
immersji podczas treningu!]

©--

7 . 3 7 20231207 06:14

5.1.1 Obecnie dostepnych jest 8 filméw do wyboru. Wejdz do ustawien wstepnych (preset)
PROGRAMU: [Pierwszy film].

6. H.R.C (Kontrola tetna): IDLE MODE > PROGRAM > H.R.C » ENTER » PROGRAM.

° GUEST v . R = 2023.09.2119:51



6.1.1 Obejmuje trzy tryby: [60%], [70%] i [80%].
6.1.2 Wchodzi do ustawien wstepnych PROGRAMU: [60%].

p e T a/ : 3 T 2023.092119:52

60%

The Heart Rate Control programs are designed to keep you training at
the chosen heart rate level. These programs will anly work when there
iz a valid heart rete signal. Follow the on-screen meesages to select

your HR pragram as well a3 program settings. The default targat heart
rates are 60%, and their target heart rates salting can be changed. It is
recommended to use wireless heart rate chest strap rather than hand
ol pulsa sensore for thase pragrame.

'IKQ

7 [ erocram SETTING
6.1.3 Nacisniecie klawisza RETURNL}%: Powraca do strony wyboru PROGRAMU.
{ >

6.1.4 Nacisniecie klawisza ENTERg : Potwierdza wybér PROGRAMU. Klawisz ENTER
jest nieaktywny, gdy nie wybrano zadnego PROGRAMU.
6.2 Wprowadzenie do trybu: Programy kontroli tetna (Heart Rate Control) sg zaprojektowane
tak, aby utrzymac trening na wybranym poziomie tetna. Programy te bedg dziata¢ tylko wtedy,
gdy odbierany jest prawidtowy sygnat tetnha. Postepuj zgodnie z komunikatami na ekranie, aby
wybra¢ program HR oraz jego ustawienia. Domyslne docelowe wartosci tetna to 60%, (70%) i
(80%), a ich ustawienia mogg zosta¢ zmienione. W tych programach zaleca sie uzywanie
bezprzewodowego paska napiersiowego do pomiaru tetna zamiast czujnikéw dotykowych w
uchwytach.

O » @ //i~ S o s B % wnnn v

60% 7
Th a I T Hrart e o preqrars e desigret o b you i of
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o
art rates setting can be changed. ltis
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80%
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Ustawienia parametrow:
6.2.1 Logowanie UZYTKOWNIKA: Automatycznie uzupetnia informacje o UZYTKOWNIKU w

pasku informacyjnym po lewej stronie; nacis$niecie A umozliwia modyfikacje i zapisanie
danych.
6.2.2 Logowanie goscia: Uzywa domyslnych wartosci systemowych. Informacje o

5
UZYTKOWNIKU moga zostaé zmodyfikowane 7 . Zastosowane zostaje tylko jedno
ustawienie; zapisywanie nie jest wykonywane.
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6.2.3 Mozliwa jest regulacja dwdéch parametréw: [TIME] (CZAS) oraz [TARGET HR] (DOCELOWE
TETNO).

Warto$é domyslna Zakres ustawien
TARGET TIME Docelowy czas ruchu | 20 00:00 ~99:59
(godz:min)
TARGET HR Docelowe tetno 60%: 114 bpm 60 - 200

70%: 133 bpm
80%: 152 bpm

6.2.4 Bezposrednie nacisniecie rozpocznie ruch z wykorzystaniem wartosci domyslnych

6.2.5 .: spowoduje powrét do strony wyboru PROGRAMU.

6.2.6 f spowoduje powr6t do IDLE MODE (TRYBU BEZCZYNNOSCI).

6.3 RUNNING (BIEG): (Niebieski tekst wskazuje na tryb udostepniania. Aby uzyskac¢ szczegoty,
przytrzymaj klawisz CTRL i kliknij niebieski tekst).

6.3.1 Ten tryb posiada procesy Warm Up (Rozgrzewka) oraz Cool Down (Schtadzanie).

6.3.2 Nacisniecie przycisku START wyswietla animacje ,,GO”, ktérej towarzyszy dtugi sygnat
dzwiekowy. Procesu nie mozna wstrzymac ani zatrzymac poprzez klikniecie przycisku.

7. Fitness Test (Test sprawnosciowy):

7.1 W IDLE MODE (TRYBIE BEZCZYNNOSCI) kliknij PROGRAM i wybierz Fitness Test.

p SUEST Va ‘& / E X = 2023.09.2119:47

< Q ® ‘9 @ L

CLASSICS VISION RUN EITNESS TEST HRC USER PROGRAM

|Q > | —
| wome | wmepia

7.1.1 Test jest przeprowadzany na podstawie poziomu tetna uzytkownika. Test trwa od okoto 6
do 15 minut i konczy sie, gdy tetno osiagnie 85%.
8 P1-P12
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8.1 W IDLE MODE (TRYBIE BEZCZYNNOSCI) kliknij PROGRAM i wybierz tryb P1-P12, aby wej$é
do PROGRAMU.

1;’ GUEST 7 ,’a/ X & 202312071711

< & © ..‘;ﬂ = 8 ® >
'USER PROGRAM INTERVALS P1-P12 CLASSICS VISION RUN

8.2 Parameter Settings (Ustawienia parametréw):
8.2.1 Logowanie UZYTKOWNIKA: Automatycznie uzupetnia informacje o UZYTKOWNIKU w

pasku informacyjnym po lewej stronie. Dane moga by¢ modyfikowane i zapisywane.

8.2.2 Logowanie goscia: Uzywa wartosci domys$lnych systemu. Informacje o UZYTKOWNIKU
moga by¢ modyfikowane. To ustawienie jest stosowane indywidualnie i nie jest zapisywane.

i 7 f\
: TIME MAX LEVEL

A A

I\::LE “0 U : ? ? l;lgl

o

HOUR:MIN

{ oo >

8.2.3 Dwa parametry podlegajg regulac;ji.

Wartos¢ domyslna Zakres ustawien
TIME Docelowy czas ruchu | 20 00:00 ~99:59
(godz:min)
MAX LEVEL Ustawienie 10 1~32
maksymalnego oporu
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INSTRUKCJA
1. Cwiczenie — usigdZ na siedzisku, chwyé rekami uchwyty kierownicy, a po nadepnieciu
na pedaty rozpocznij ¢wiczenie.
2. Regulacja stopki: gdy rower jest niestabilny, wyreguluj stopki poziomujace.
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