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Instrukcja obstugi

10.1 <oy

Ekran dotykowy




WSKAZOWKI DOT. BEZPIECZENSTWA

Ten sprzet do ¢wiczen zostat zaprojektowany i zbudowany tak, aby zapewniat uzytkownikowi maksymalny poziom bezpiec-
zenstwa. Niemniej jednak, podczas korzystania z urzadzenia nalezy zachowac pewne srodki ostroznosci. Przed przystapie-

niem do montazu i obstugi urzadzenia, nalezy doktadnie zapoznac sie z niniejsza instrukcja obstugi.

Prosimy przestrzegac ponizszych wskazowek dot. bezpieczenstwa:

|. Przed rozpoczeciem korzystania z urzadzenia nalezy uwaznie przeczyta¢ wszystkie instrukcje.

2. Zalecamy, aby przed rozpoczeciem treningdw na urzadzeniu skonsultowac sie z lekarzem i przeprowadzi¢ kompleksowe

badania zdrowotne.
3. Podczas treningu, no$ wygodne ubranie. Zaleca si¢ noszenie sportowego lub aerobicznego obuwia.
4. Jesli podczas treningu odczujesz dyskomfort, nalezy przerwac ¢wiczenia oraz skonsultowac sig z lekarzem.
5. Trzymaj urzadzenie z dala od dzieci i zwierzat domowych.
6. Z eliptyka moze korzysta¢ jedna osoba jednoczesnie.

7. Przed rozpoczeciem treningdw na urzadzeniu upewnij sig, ze zostato ono poprawnie zmontowane. Regularnie dokrecaj

poluzowane sruby i nakretki

8. Zaprzestan ¢wiczen na urzadzeniu, jesli jakakolwiek jego czgs$¢ jest uszkodzona. Wytacz urzadzenie z uzytku do czasu jego

naprawy
9. Trzymajdtonieistopyz dala od ruchomych czesci maszyny. Nie wktadajzadnych przedmiotéw do otworoéw urzadzenia.

10.Uwazaj, aby nie zaplata¢ ubran w ruchome czegsci maszyny.

>
, UWAGA:

I. Maksymalny udzwig E3000 wynosi 150 kg/ 330 funtow.
2. Przed przystapieniem do montazu urzadzenia upewnij sig, ze posiadasz wszystkie wymagane czesci i narzedzia.

3. To urzadzenie przeznaczone jest do uzytku wewnatrz pomieszczen.
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WARNING

PRZED ROZPOCZECIEM JAKIEGOKOLWIEK PROGRAMU CWICZEN, SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM. DOKEAD-
NIE PRZECZYTA] NINEJSZA INSTRUKCJE OBSLUGI. NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI ZA URAZY LUB
USZKODZENIA MIENIA, SPOWODOWANE NIEPOPRAWNA OBStUGA URZADZENIA.

WOKOL URZADZENIA POWINNO BYC PRZYNAJMNIE) 0.6 M WOLNE] PRZESTRZENI. WOLNA PRZESTRZEN
MOZE BYC DZIELONA MIEDZY URZADZENIAMI POSTAWIONYMI OBOK SIEBIE.

OSTRZEZENIE: POZOSTAWIENIE WYSUNIETYCH ELEMENTOW REGULACYJNYCH MOZE UTRUDNIC

RUCH UZYTKOWNIKA.

REGULARNIE SPRAWDZA| STAN PASA NAPEDOWEGO, BLOCZKOW, ROLEK ORAZ POLACZEN CZESCIL. W
PRZYPADKU JAKICHKOLWIEK PROBLEMOW Z URZADZENIEM. NALEZY WYLACZYC JE Z UZYTKOWANIA
DO CZASU NAPRAWY. URZADZENIE NALEZY POSTAWIC NA TWARDYM | PLASKIM PODLOZU.
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EXPLODED DRAWING
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Narzedzia i czesci montazowe

Klucz szesciokatny 5mm

| szt.

Klucz szesciokatny 6mm

Srubokret#13 oraz #15

| szt. | szt.

Krok1 Krok12
©) @ m |
Sruba M8x45L Podktadka d8.2xD16x1.6t Sprezysta podktadka M8  Sruba M8x 5L Os 12x180L
8 szt. 2szt. 4szt. 2 szt. Iszt.
Krok3 Krok4 Krok5
O ) ( 0) (i
C © Jom @ i)

Podktadka d6xD32x2T SprezystapodkiadkaMé Sruba Méx|2L

2 szt. 2 szt. 2 szt.
Krok6 Krok7 Krok8
L ]Z i [ { o
Sruba M8x55L M5x10L Bolt *3 M4x 0L Bolt *4
4 szt.

Krok9
Os$ DI5x118.1L (1:2) Sruba M8x 2L
2szt. 2szt.
Krok10
Nakretka Pierscien D26x6T Sruba M4x10L
2 szt. 4 szt. 4 szt.
NS
¢ UWAGA:

Podktadkad4.3xD9x0.8T Sruba M4x10L Sruba M8x20L

4szt. 8 szt. 4 szt.
Krok9
/ = :
o © m
d6xD22x2T Washer *4 Mé Spring Washer *4 Méx12L Bolt *4
Krok10

N

@) (O)
SprezystapodkfadkaM8 Podktadka d8.5xD23x3T Sruba
2 szt. 2 szt. 2 szt.

Krok11

Sruba M4x10L

8szt.

Przed rozpoczeciem montazu urzadzenia upewnij sig, ze posiadasz wszystkie wymienione powyzej czesci.
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MONTAZ

Komputer

Czujnikpulsu

Uchwyt —

Uchwyt na butelke

Kolumna

Przednia podstawa

Tylna podstawa
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MONTAZ

Krok 1

I. Przymocuj (Q) oraz (R) do ramy gtownej, uzywajac (109).

Krok 2

I. Przymocuj (44) do (F), uzywajac (47), (46) oraz (45) po obu stronach,

jak pokazano w kroku I, na rys. ponizej.

2. Dokreé pokretia, aby zablokowa¢ szyne boczna w pozycji

(krok 2 na rys. ponizej).

Nr Nazwa llosé.
Q Przednia podstawa 1
R Tylna podstawa 1
109 Sruba szesciokgtna-M8x40L 8

Nr Nazwa llos¢
F Szyna boczna 1
44 Os$ bocznej szyny 1
45 Paska podktadka-d8.2xD16x1.6 2
46 Sprezysta podkfadka-M8 2
Sruba szesciokatna-M8x 5L 2




Krok 3

I. Przymocuj (l) oraz (J) do ramy gtéwnej, uzywajac (57), (58) oraz (59), jak Nr Nazwa llos¢
w kroku | na rys. ponizej. Uwaga: NIE zgniataj tozyska. | Left Pedal Set 1
2. Wyréwnajbloczkipo obu stronach iumiesé je naszynach bocznych. J Right Pedal Set 1
Upewnij sig, ze bloczki nie wypadaja ztozysk podczas ich przesuwania
57 Round flatinner hexagon-Méx12L 2
(krok 2).
58 Spring wahsher M6 2
59 Flatwasher-ODéxID32x2T 2
i//'-'
w?l\(g

Krok2

(3

-~
N

Py =
A ¢
@
Step 4
I .Wkrec (52)z (137) do (51). Nr Nazwa llos¢
*Nie dokrecaj zbyt mocno $rub, plastikowa ostona moze wowczas 51 Rear rail cover 1
peknac*
) . 69 Shaftcover 4
2.Przymocuj (69) do ram pedatéw, uzywajac (52).
* Nie dokrecaj zbyt mocno $rub, plastikowa ostona moze wowczas 137 Flat washer-d4.3xD9x0.8T 4
peknac* 52 Ballheadcross-M4x10L 8
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Krok 5

I. Przymocuj (K), uzywajac (76).
2. Przeprowadz przewod przez podstawe komputera, uzywajac linki, jak na

rys. ponizej. Upewnij sig, ze kabel nie jest nadmiernie napigty

3. Zamocuj (1 19), przed zamontowaniem (120) (patrz: krok 2 na rys. ponizej).

Krok 6

Potacz ze soba przewody wg korespondujacych koloréw (czerwony i
niebieski), przed wkreceniem (121) do (L).

*Nadmiar przewodéw wsadz do kolumny, nie zgniataj ich*

Nr Nazwa llos¢
K Console Upright Tube Set 1
76 Round head inner hexagon-M8x20L 4
119 Console holder left cover 1
120 Console holder right cover 1
Nr Nazwa llos¢
L Handrail Set 1
121 | Largeround flatinner hexagon-M8x55L 4




Krok 7

I. Upewnij sie, ze przewody s3 poprawnie podfaczone przed Nr Nazwa llod¢
wkreceniem (31) do (122). 122 Komputer 1
* Podtacz przewody wg korespondujacych kolorow: czerwony, 31 SrubaPhilips-M5x10L 3
niebieski, czarny*
* Nadmiar przewodow wsadz do kolumny, nie zgniataj ich*
Krok 8
| .Przymocuj (77) oraz (78) do kolumny, uzywajac (52). Nr Nazwa llogé
*Nie dokrecaj zbyt mocno srub, plastikowe ostony moga wéwczas 77 Left upright tube cover 1
peknac*
78 Right upright tube cover 1
52 Ballheadcross-M4x10L 4
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Krok 9

I. Przystaw (O) i (P) odpowiednio do lewej i prawej ramy pedatéw, wyréownujac otwory.

2. Przystaw (103) do (O)i (P), nastepnie wkrec (57), (72) oraz (58).

Nr Nazwa llos¢ | Nr Nazwa llos¢

(6] Left Pedal Linkage Set 1 72 Flat washer-d6xD22x2T 4

P Right Pedal Linkage Set 1 58 Spring washer-Mé 4
103 Pedal connecting rod connecting shaft 2 57 Round flatinner hexagon-Méx 2L 4

S o f,z
@/ \a:“?'@w//\! T

4

P
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Krok 10
I. Zamocuj (90) na (M) oraz (N), uzywajac (52). Natéz (94) przez czes¢ wystajaca z kolumny, nastepnie uzyj (47), (46) oraz
(61), aby przymocowac (M) oraz (N), jak pokazano na rys. ponize;j.
*Nie dokrecaj zbyt mocno $rub, plastikowe ostony moga wowczas peknad*

2. Przystaw (P) do (M) oraz (N). Wyréwnaj otwory, nastepnie przymocuj (P), uzywajac (96) i (95), jak pokazano w kroku 2

ponizej.

Nr Nazwa llos¢ Nr Nazwa llos¢
M Left Swing Armset 1 96 Outer handrail linkage tube fixing screw 2
N Right Swing Armset 1 95 Inner handrail linkage tube fixing screw 2
47 Large round flat inner hexagon-M8x 1 5L 2 94 Armrest swing arm axis spacer ring 2
46 Spring washer-M8 2 90 Inner shaft cover on swing arm 2
61 Flat washer-d8.5xD23x3T 2 52 Ballhead cross-M4x10L 4
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Krok 11

1.Wkrec (52) do (91) i przymocuj (91), (93) oraz (92) do maszyny jak na rys. ponizej.

* Nie dokrecaj zbyt mocno srub, plastikowe ostony moga woéwczas peknac*

LW
it -
I
| w L
[it
il
\ A —
| —
L2
=
4,‘ -
. L -
R —
A
Y
e S B -
” Lo
— :{ ] h';
I3 ) s = -
1 rn -
—f ~ N
JE=HT-o
ni V —| X -

Nr Nazwa llosé Nr Nazwa llos¢
91 Upper outer shaft cover of swing arm 2 92 Lower right shaft cover of swing arm 2
93 Lower left shaft cover of swing arm 2 52 Ballhead cross-M4x10L 8




OBSLUGA ELIPTYKA

SKLADANIE

CYBO Cross E3000 posiada zaawansowany, elektroniczny system sktadania, co umozliwia wygodne przechowywanie

urzadzenia.

PRZYCISKI SZYBKIEJ OBSLUGI

LEWA STRONA
INCLINE (nachylenie)

Naciskaj przyciski, aby kontrolowac¢

poziom nachylenia podczas treningu.

PRAWA STRONA

INTENSITY +/-(op6r)

Naciskaj przyciski, aby kontrolowac¢

poziom oporu podczas treningu.
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OBSLUGA ELIPTYKA

WSKAZOWKI DOT. PRAWIDLOWEJ POZYCJI TRENINGOWEJ

Wejdz na urzadzenie od strony z pedatem w nizszej pozycji. Trzymajac za uchwyt, umie$¢ jedng stope na najizszym pedale, a
nastepnie drugg stope na pozostatym.

Trzymaj stopy stabilnie w granicach pedatu.

| UWAGA

Na urzadzenie nie nalezy wchodzi¢ nastepujgcymi sposobami.

QAN
\"t'\

\’uWyr'
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OBSLUGA ELIPTYKA

WSKAZOWKI DOT. PRAWIDLOWEJ POZYCJI TRENINGOWEJ

Przez kilka poczatkowych minut treningu, utrzymuj niskg predkosc¢, aby zapoznac sie z urzadzeniem oraz znalez¢
réownowage. Mozesz stopniowo zwiekszac predkosé, kiedy poczujesz sie komfortowo na urzgdzeniu.

Intensywnos¢ treningu mozna regulowac za pomocg przyciskow szybkiej obstugi.

Wazne jest, aby stale zwraca¢ uwage na swojg pozycje treningowa: trzymaj glowe wysoko, barki rownolegle z biodrami,
napiete miesnie brzucha i wyprostowany tutéw. Twoje stopy powinny by¢ réwnolegte wobec siebie, a Twdj wzrok skierowany
do przodu. Nie przesuwaj ciezaru ciata do przodu.

.{.g,—@_ﬂ\gﬁ_ﬂr.—\\ —

Aby wykonywac ¢wiczenia tylko nogami, trzymaj

Aby wykonywac ¢wiczenia z ruchem

rece na uchwycie. ramion, chwy¢ za ruchome uchwyty.

N

UWAGA:

I.Ruch eliptyka wiaze sie z pewng bezwtadnoscig — maszyna nie zatrzyma sie od razu po
zaprzestaniu pedatowania przez uzytkownika.

2.Generowana moc wyswietlana na ekranie podczas treningu moze réznic sig od rzeczywistej

wartosci energii, ktérg wprowadza uzytkownik.
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OBSLUGA ELIPTYKA

N——

UWAGA

! Przed rozpoczeciem treningu na urzadzeniu

upewnij sie, ze podstawy stabilnie przylegaja

do podtoza.

P17



OBSLUGA ELIPTYKA

PRZEMIESZCZANIE URZADZENIA

Do przemieszczenia maszyny potrzebne s3 dwie osoby. Ztézcie eliptyk. Jedna osoba powinna chwycié¢ za tylna podstawe i
lekko ja unies¢. Druga osoba, trzymajac za uchwyty, powinna ciagnaé ja w dot, aby podnies¢ urzadzenie pod katem 40-50° w

celu ustawienia go w pozadanym miejscu (patrz: rys. ponizej).

Krok.1-1 Nacisnij przyciski kontroli nachylenia, Krok.1-2 Przekreé¢ pokretto do trybu sktadania.
aby zminimalizowa¢ poziom nachylenia
maszyny.

Krok.2 Wytgcz zasilanie uzywajac przetgcznika Krok.3 Podnie$ tylny poktad urzadzenia, aby je
i odtgcz przewdd zasilajgcy. przeniesc.
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OBSLUGA ELIPTYKA

LADOWANIE BEZPRZEWODOWE & SCHOWEK

X O
Llu';lgn

Maszyna wyposazona jest w duzy schowek o rozmiarze 24 X 9.4 cm, z

L

tadowarka bezprzewodowa. Kompatybilny jest on z telefonami o ekranach

nie wiekszymi niz 7.2 cali.

Upewnij sie, ze telefon jest poprawnie usytuowany, aby méc go tadowaé

Aby korzysta¢ z funkcji tadowania bezprzewodowego, umiesc telefon

ekranem do géry, posrodku schowka. Jako ze potozenie cewki tadowania

indukcyjnego moze roézni¢ sie miedzy telefonami, przesuwaj urzadzenie po |
tadowarce, az znajdziesz odpowiednia pozycje.
Uwaga:

_

Jesli obudowa Twojego telefonu wykonanajestz metalu lub ma metalowe
czesci z tytu, wyjmij urzadzenie z obudowy przed umieszczeniem go na

tadowarce.

DWA TRYBY TRENIGU
DLA OPTYMALNYCH CWICZEN

_INTENSITY MODE
(Tryb intensywny)

G &

AUTOMODE

MANUAL MODE

(predkosc ni ezalezna) (p redkos¢ zalezna)

Predkos¢ nie jest uzalezniona od wartosci Predkos¢ zalezna od wartosci rpm, 24

rpm, zakres watow: 25- 400 watt pozioméw oporu

® Precyzyjny pomiar mocy

@ l|dealny dla uzytkownikow
wyjsciowej

budujacych mase

@ |dealny dla uzytkownikow migsniowa

majacych specyficzne cele
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OBSLUGA KOMPUTERA

Komputer eliptyka Cybo wyposazony jest w 1 0. | -calowy ekran dotykowy.

Wyswietlacz V/I —~3D Lo
Gtosnik
analogowyTFT LCD Z \ \ osnid
@ Oszczedzaine energii
[(w Przyciski szybkiej
kontroli oporu

Przyciski zastepcze

Przyciski szybkiej o=
kontrolinachylenia '

o tadowanie
\P Wejscie USB-A ( ) bezprzewodowe

(= Wejscie USB-C

PRZYCISKI ZASTEPCZE

V A > [] V A

INCLINE START STOP/PAUSE INTENSITY

Nacisnij przycisk, aby Nacisnij przycisk, aby Naciskaj przyciski, aby

wstrzymac trening regulowacéoportreningowy.
Zmiana oporu wynosi | poziom
/ 5WV na nacisnigcie.

Nacisnij przyciski, aby
kontrolowac poziom nachylenia rozpoczaé trening

(J
© - + /3 —
POWER VOLUME HIIT ENTER

Nacisnij, aby zatwierdzic¢

Naciskaj przyciski, aby regulowac Rozpocznijtryb HIIT
wprowadzone dane uzytkownika.

Nacisnij przycisk, aby wiaczy¢
glosnos¢ odtwarzanego dzwieku.

urzadzenie. Nacisnij i przytrzymaj
przycisk przez 3 sekundy, aby
wyfaczyc.
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ROZPOCZYNANIE CWICZEN

(©) WELACZANIE ZASILANIA

Po uruchomieniu maszyny, logo “CYBO FIT” wyswietli si¢ na ekranie, po czym nastapi przejscie do stanu czuwania (jak na
rys. ponizej).

QUICK START (szybkistart): Przejscie do ekranu treningowego i rozpoczecie ¢wiczen.

PROGRAMS (programy): Aby wybraé programtreningowy, wymaganejeststworzenie konta uzytkownika.

SLEEP MODE (tryb uspienia): Urzadzenie przechodzi w tryb uspienia, jesli przez 300 sekund nie wykryta zostanie zadna

aktywnos¢. Nacisnij przycisk zasilania, aby wybudzi¢ komputer.

Q SETTINGS

(ustawienia)
Nacisnij SETTING na stronie gtéwnej. Menu ustawien zawiera sekcje (A), (B), (C), (D), (E) oraz (F), jak pokazano

ponizej:

URIT TRIC i# EMGLISH

MTEMSITY MODE -

A. Unit: Zmiana wyswietlanej jednostki miary.
B. Intensity Mode (tryb intensywnosci):
® Auto Mode (tryb automatyczny): Osiagnigcie okreslonej mocy poprzez zmiany oporu i predkosci pedatowania

@ Manual Mode (tryb manualny): Osiagniecie roznych poziomow mocy dzieki statemu oporowi i réznym

predkosciom pedatowania.
C. Exercise Display: Wybierz wyswietlanie wartosci WATT lub METSs, w trakcie treningu w trybie manualnym.

D. Key Sound (dzwigk przyciskéw): Whacz lub wytacz odtwarzanie dzwigku przy nacisnigciu przycisku.
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SETTINGS

SLEEF MODIE :

E. Sleep Mode (tryb uspienia): Wiacz lub wytacz przechodzenie w tryb uspienia.

F. UPDATE (aktualizacje): lkona aktualizacji pojawi sie¢ po podiaczeniu urzadzenia pamieci masowej,

zawierajacej aktualizacje oprogramowania.

@ LANGUAGE

Dostepnych jest 5 jezykdw interfejsu: English (angielski), German (niemiecki), French (francuski), Italian (wtoski), Spanish
(hiszpanski), Poland (polski), Chinese (chinski) oraz Japanese (japonski) W trybie serwisowym dostepny jest tylko jezyk

angielski.

LAMGUAGE

SPaR

P22



GLOSNIKI BLUETOOTH

®

¢« PAROWANIE Z URZADZENIEM 10S

Krok 1. Naci$nij @we " @ ", aby aktywowac funkcje bezprze\“%d%/eﬁo
odtwarzania muzyKi. Urzgdzenie jest gotowe do sparowania, jesli ikona "
o) 10 E/j tj9agJesli przez 30s nie dojdzie do parowania urzadzenia,

ikona przestanie migac.

D, o < 1. .
Krok 3. Jesli ikon‘a}‘ )10 JJ» jest wyswietlana, oznacza to, ze urzadzenie

jest sparowane. Mozna kontrolowac gtosnos¢, po nacisnieciu na te ikone.

P.23

Krok 2. Wtacz funkcje Bluetooth na swoim urzadzeniu
mobilnym, odszukaj "BT-Speaker" na liscie urzadzen

gotowych do sparowania i nacisnij na nie.

fioh ) (2] il
[ Sauzih
Settings
. . Hiwinnih

Jaeia Hesa !

L s T

N oy o i

e R ke B30

B wi-A Celller V2
0 pusiccin
Bl Cubuior BT Sowakii
7 Parsons Hoapat It i Gadecoy AT
E SaFEd

Krok 4. Uruchom wybrang aplikacje, aby

odtwarzaé muzyke.




|.| ANDROID

Krok 1. Naciénij ik@“ @ " aby aktywowac funkcje bezprzewodow(®gd0 [ Krok 2. Wtacz funkcje Bluetooth na swoim urzgdzeniu
odtwarzania muzyki. Urzadzenie jest gotowe do sparowania, jedli ikona " %) 10 mobilnym, odszukaj "BT-Speaker" na liscie urzadzen
S migaRsti®rz8z 30s nie dojdzie do parowania urzadzenia, ikona przestanie gotowych do sparowania i nacisnij na nie.

migaé

W) 10 1
Krok 3. Jedli ikona " ™) 10 JJ_“jest wyswietlana, oznacza to, ze urzadzenie Krok 4. Uruchom wybrang

) . ot s . . aplikacje, aby odtwarza¢ muzyk
jest sparowane. Mozna kontrolowac gtosnos¢, po nacisnieciu na te ikone. P 18, aby VK&

UWAGQ @
l Aby wylaczy¢ funkcje bezprzewodowego odtwarzania muzyki, nacisnij ikong " @ "

Jesli chcesz zmieni¢ urzadzenie mobilne odtwarzajace muzyke, najpierw musisz roztaczy¢ poprzednie urzadzenie.
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FUNKCJE WYSWIETLANYCH PRZYCISKOW

HUMCK START

APP R :Wyswietla sig, gdy komputer jest potgczony z aplikacjami w protokole FTMS (np. Kinomap,
Zwift, Rouvy, TrainRoad itd.).
R Wyswietla sie, gdy komputer potgczony jest z bezprzewodowym czujnikiem pulsu.

( ) : Wys$wietla sie, gdy aktywne jest bezprzewodowe tadowanie urzgdzenia mobilnego.

W) 10 J3 . Wyswietla sie, gdy komputer sparowany jest z urzadzeniem mobilnym poprzez Bluetooth.

© QUICKSTART (szyblistart)

PULSE (PULS): Jesli uzytkownik w trakcie treningu nosi na sobie bezprzewodowy czujnik pulsu lub trzyma za uchwyty z czujnikami pulsu,

aktualna wartos$¢ pulsu uzytkownika wyswietli si¢ na ekranie w bpm (uderzeniach/minute).

BLUETOOTH: Jesli komputer zostanie sparowany z urzadzeniem mobilnym, ikona Bluetooth podswietlisie.

CALORIES (KALORIE): Wyswietla wartos¢ kalorii spalonych w trakcie treningu.

TIME (CZAS): Wyswietla czas spedzony na treningu.

RPM/SPEED (OBROTY NA MINUTE/PREDKOSC): Wyswietlaaktualna warto$¢ obrotéw/minute (RPM) lub predkosé w km/h lub mph.
DISTANCE (DYSTANS): Wyswietla przebyty dystans.

KJ (DZULE): Wyswietlaaktualna warto$¢ energii wygenerowanejw trakcie treninguw dzulach.

WATT (WATY): Wyswietlawartosc energiiwygenerowanejw trakcietreninguw watach.

INTENSITY (INTENSYWNOSC): Wyswietla aktualny poziom intensywnoéci treningu.

IKONA WIRELESS CHARGING (LADOWANIA BEZPRZEWODOWEGO): Jesli funkcja fadowania bezprzewodowego jest aktywna, ikona

podswietli  sie.
VOLUME (POZIOM GLOSNOSCI): Wyswietla poziom glosnosci.
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@ TWORZENIE KONTA UZYTKOWNIKA

Wybierz jeden ze slotéw USER, aby stworzy¢ profil uzytkownika. Wprowaz nazwe, wiek, wzrost oraz wage, jak na rys. ponizej.

Klawiature alfabetyczng mozna zmieni¢ na numerycznga, naciskajac klawisz w lewym dolnym rogu.

Wszystkie wyzej wymienione dane uzytkownika musza zosta¢ wprowadzone, w przeciwnym razie wyswietli si¢ powiadomie-
nie o brakujacych informacjach. Nazwa uzytkownika nie moze by¢ dtuzsza niz 10 liter (polskie znaki nie sa dostepne). Zakres
wprowadzonego wieku wynosi |10-90, domyslinie: 35. Zakres wzrostu w systemie metrycznym: 100-250, domyslnie: 1 60. W
systemie imperialnym wynosi 40-100, domyslnie: 64. Zakres wagi w kilogramach: 20-200, domysInie: 70. W systemie imperial-

nym wynosi 45-440, domysinie: |155.

L T e B ) CREATE ACC

Nacisnij + w kolumnie awataréow i wybierz sposréd 54 dostepnych ikon profili. Jesli nie wybierzesz awatara, system ustawi go
losowo. Po wprowadzeniu wszystkich danych, nacisnij ,,V”’ na klawiaturze, aby zakonczy¢ proces tworzenia profilu uzytkowni-

ka. Po utworzeniu profilu, nacisnij na jego ikong, aby sig zalogowaé.

900000
00R00® -
PRAOOOO

Profil mozna usuna¢ lub edytowac, naciskajac ikone otéwka.

EDIT: Nacisnij EDIT, aby edytowa¢ dane uzytkownika.
REMOVE: Nacisnij REMOVE, aby usuna¢ profil uzytkownika.

EDIT

REMOWVE
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e PROGRAMY TRENINGOWE

Po zalogowaniu sig do profilu uzytkownika, ikona profilu bedzie wyswietlana w prawym gérnym rogu. Mozesz wéwczas wybrac

sposrod 25 programéw treningowych.

Manual

)

Goal
Calories

Cardio

Climb

Constant
Speed

“Step per minute”

Szybkie rozpoczynanie treningu

Ustaw docelowa wartosé kalorii

spalonych w trakcie treningu.

Symuluje intensywnos¢ treningu

wspinaczkowego po gorach.

Symuluje treningz

pitka gimnastyczna

Ustaw docelowy czasiwybierz
jedenz | 5 pozioméw nachylenia
dlatreningu cardio

Symuluje intensywnos$c¢

treningu wspinaczkowego.

Ustaw docelowa wartosé
statej predkosci treningu

Goal Time

6

Warm up

Ramp

Hill

Strength

Recovery

Constant
Watt

Ustaw docelowy czas treningu

9 animagcji ¢wiczen
rozgrzewajacych przed

treningiem

Symuluje intensywnos¢

jazdy pod gore

Symuluje intensywnos$¢

treningu na wzgoérzach

Kompleksowe treningi migsni
nég w niestandardowych

ramach czasowych

Rozluznianie bolacych
stawow i miesni, z naciskiem

na mobilnosci i elastycznosé.

Ustaw docelowa, stata wartos¢

watow dla swojego treningu.
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Goal
Distance

€

Interval
Intensity

Mountain

e

Fat Burn

User modeX3

Ustaw docelowy dystans

przebyty w trakcie treningu.

Trening nastawiony na
spalanie kalorii i polepszanie

wytrzymatosci.

Symuluje intensywnos¢

wspinaczki gérskiej.

Treningwykorzystujacy
rézne metody spalania

tkanki ttuszczowe;j.

Ustaw docelowa wartos¢
pulsu w trakcie treningu.

Program niestandardowych

ustawien uzytkownika.



TRENING

QUICKSTART

Nacisnij QUICK START, aby od razu rozpocza¢ trening w trybie manualnym. Wartosci wygenerowanej energii beda obliczane na podstawie
domysinych wartosci wagi oraz wieku uzytkownika.

@ Pozakonczeniu treningu wyswietlisie WORKOUT SUMMARY (podsumowanie treningu).

WORKDLT SUMM ARY

¢ UWAGA:

Przed rozpoczeciem treningu wyswietli sie

3-sekundowe odliczanie.

24 MANUAL (cryb manuainy)

Szybkie rozpoczecie treningu.

' GOALTIME GOAL DISTANCE GOAL CALORIES

Programy te pozwalaja uzytkownikowi na wyznaczenie docelowych wartosci funkcji treningowych, takich jak ile
kalorii uzytkownik chce spali¢ w trakcie treningu, jaki dystans chce pokonac oraz jak dtugo chce ¢wiczyc¢.

Krok |. Wybierz jeden z powyzszych programow.

Krok 2. Wprowadz docelowa wartosc funkgji, uzywajac klawiatury numeryczne;j.

Krok 3. Nacisnij klawisz ~ na klawiaturze, aby rozpocza¢ trening.

Krok 5. Po zakonczeniu treningu, wyswietli sie jego podsumowanie.
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‘Zf\" WARM UP

3-minutowa rozgrzewka przed treningiem.

W:mgﬁ\slﬁrl? 5 MOUNTAIN (@) ROLLING HILL (£ RAMP

>
FATBURN a2 STRENGTH

"] CARDIO VALLEY CLIMB

Podsumowania powyzszych | 0 programéw treningowych sktadaja sie ztych samych kateogrii.
Krok 1. Wybierz jeden z powyzszych programow.

Krok 2. Wprowadz docelowy czas treningowy oraz poziom nachylenia.

Krok 3. Nacisnij klawisz , aby rozpoczaé trening.

Krok 4. Po zakonczeniu treningu, wyswietli sie jego podsumowanie.

E‘»o CONSTANT SPEED

= “KROKI NA MINUTE”

CONSTANT SPEED jest treningiem opierajacym sig na ilosci krokéw na minute, automatycznie dostosowujacym poziom

intensywnosci. Aby rozpocza¢ ¢wiczenia w tym programie:

Krok 1. Wybierz program CONSTANT SPEED.

Krok 2. Wprowadz docelowy czas treningowy oraz docelowa warto$é¢ predkosci.
Krok 3. Nacisénij klawisz , aby rozpoczaé trening.

Krok 4. Po zakonczeniu treningu, wyswietli sie jego podsumowanie.
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CONSTANT WATT

Program ten automatycznie dostosowuje intensywnos¢ treningu w oparciu o generowang energie w watach. Aby rozpocza¢
¢wiczenia w tym programie:

Krok 1. Wybierz program CONSTANT WATT.

Krok 2. Wprowadz docelowy czas treningowy oraz docelowa wartos¢ watow.

Krok 3. Nacisnij klawisz , aby rozpocza¢ trening.

Krok 4. Po zakonczeniu treningu, wyswietli si¢ jego podsumowanie.

#5) HRC

Dostepnesatrzywarianty trybuHRC:60%/80%/ TargetHR.HRC 60%/80% automatycznie dostosowujgintensywnosc¢
treningu do aktualnej wartosci pulsu uzytkownika. Wariant Target HR pozwala na reczne wprowadzenie pozadanej wartosci

pulsu oraz na manualna zmiang oporu.

Strefa docelowa pulsu obliczana jest rownaniem (220-wiek)*%=docelowa wartos¢ pulsu. Korzystanie z tego programu wymaga

od uzytkownika noszenia bezprzewodowego czujnika pulsu lub trzymania dfoni na uchwytach. Aby rozpocza¢ ¢wiczenia w tym

programie:

Krok 1. Wybierz program HRC.

Krok 2. Wprowadz docelowy czas treningowy.

Krok 3. Wprowadz docelowa wartos¢ pulsu lub wybierz 60/80%.

Krok 4. Nacisnij klawisz , aby rozpocza¢ trening.

Krok 5. Gdy komputer wykryje sygnat pulsu, jego wartos¢ zostanie wyswietlona na ekranie, w przypadku uzywania bezprze
wodowego czujnika pulsu, obok aktualnej wartosci pulsu podswietli sig ikona Bluetooth.

Krok 7. Po zakonczeniu treningu, wyswietli sie jego podsumowanie.
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Q@j RECOVERY

Pomiar Recovery wymaga od uzytkownika noszenie bezprzewodowego czujnika pulsu lub trzymania dtoni na uchwytach.
Krok 1. Wybierz program Recovery
Krok 2. Przeczytaj instrukcje wyswietlone na ekranie przy pierwszym uruchomieniu Recovery. Po zapoznaniu sig z przedstawi

onymi informacjami, mozesz naciska¢ klawisz SKIP przy ponownych uruchomieniach programu.

ETAP |:

Po uptynieciu 3 minut, jesli puls uzytkownika przekroczy HR85% (85% maksymalnej wartosci pulsu, obliczonego
réwnaniem (220-wiek)*%), trening zakonczy sig i nastapi przejscie do testu Recovery.

ETAP 2~4:

W momencie, gdy aktualna wartos¢ pulsu przekroczy strefe |10~ HR85% trening zostanie przedtuzony o 4 minuty.
ZAKONCZENIE TESTU: W momencie, gdy puls uzytkownika przekroczy HR85% lub gdy bedzie pomiedzy 110 a HR85%,

nastapi przejscie do trybu COOL DOWN (odprezenia) trwajacego 3 minuty.

Krok 3. Po zakonczeniu treningu, wyswietlony zostanie wykres pulsu pokazujacy jego zmiany z minuty na minute.
Krok 4. Rezultaty podzielone s3 na 5 poziomow (w kolejnosci od najlepszego do najgorszego):
Excellent (3 % % % %) - $wietny, Good (% % % %) - dobry, Normal (% % %) - normalny, Under Normal (% %) -
przecigtny, Weak (%) - sfaby.

Krok 5. Po zakonczeniu treningu, wyswietli sie jego podsumowanie.
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@) USERMODEX3

Tryb ten pozwala na stworzenie wtasnego programu treningowego, sktadajacego sie z 30 segmentow. Aby rozpoczac ¢wicze-

nia w tym programie:

Krok 1. Wybierz tryb USER MODE X3

Krok 2. Dostepne s3 3 sloty na niestandardowe program treningowe. Jesli wszystkie sloty zostang zapetnione, wybranie i
zmodyfikowanie jednego z nich zastapi wczesniej istniejaca konfiguracje.

Krok 3. Przesuwaj na wykresie od lewej do prawej, aby zmieni¢ predkos¢.

Krok 4. Ustaw poziom nachylenia w ten sam sposéb, jak w kroku 3.

Krok 5. Nacisnij OK, aby rozpocza¢ trening.

SLIDE YOLIR FINGER TO 5

: _..mn.mlIll\““llllm..

ACCUMULATEDWORKOUTSUMMARY (historia treningdw)

Aby uzyskac dostep do podsumowan przesztych treningdw, nacisnij ikone swojego profilu i wybierz ,,History”.

Log out (wylogowanie) Nacisnij “log out”, aby wroci¢ do ekranu poczatkowego i ponownie wybra¢ profil uzytkownika.

Reset: Nacisnij, aby wyczysci¢ wszystkie zapisy treningowe w historii treningow.
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6 HIT

Tryb HIIT moze by¢ podzielony na 4 poziomy intensywnosci: Primary (podstawowy), Intermediate (Sredniozaawansowany),
Advanced (zaawansowany), oraz Challenge (wyzwanie). Kazdy z tych pozioméw moze zosta¢ dalej podzielony na 8, 10, 12, lub

14 segmentow. Mozliwe jest tez ustawienie 30, 60 lub 90-sekundowych przerw migdzy segmentami. Aby rozpocza¢ ¢wiczenia
wtym trybie:

Krok 1. Wybierz tryb HIIT.

Krok 2. Wybierz profil uzytkownika. Mozliwe jest wybranie profilu “guest” (goscia), aby od razu przej$¢ do treningu.

Krok 3. Ustaw pozadane wartosci programu.

-5 .

Krok 4. Nacisnij “NEXT”, aby rozpocza¢ trening. Trening skiada sie z 4 faz: Warm Up (rozgrzewka, zétty interfejs), SPRINT
(¢wiczenia, niebiesko-zielony interfejs), Recovery (stabilizacja pulsu, zielony interfejs), Cool Down (odprezenie, niebies
ki interfejs). Mozesz nacisna¢ “Skip”, aby przejs¢ z jednego etapu do drugiego.

Krok 5. Po zakonczeniu treningu, wyswietli sie jego podsumowanie.

READY TO HIIT
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WSKAZOWKI DOT. KONSERWACJI

Utrzymuj urzadzenie w dobrym stanie, aby zapewni¢ maksymalng wydajnos¢ i

bezpieczenstwo.

@ Wyswietlacz i wszystkie zewnetrzne czesci powierzchni nalezy czyscié regularnie. Aby uzyskaé najlepsze rezultaty, uzywaj
migkkiej bawetnianej szmatki z delikatnym srodkiem czyszczacym. Nie uzywaj srodkow czyszczacych na bazie amoniaku |
ub kwasu.

@ Regularnie odkurzaj obszar bezposrednio otaczajacy i znajdujacy sie pod urzadzeniem.

@ Podczas korzystania zurzadzenia, paski pedatéw musza by¢ odpowiednio zapigte.

Harmonogram regularnej konserwaciji

@ Codziennie czy$¢ nastepujace elementy:
Wyswietlacz i naktadka, czujniki uchwytow, ostona tancucha, pedaty i paski, zaslepki i wszystkie inne czesci zewnetrzne,
uchwyt, siodetko.

@ Co tydzien sprawdzaj i w razie potrzeby, reguluj nastepujace elementy:
Czujniki uchwytéw, podstawy, zaslepki, pokretta regulacyjne, waty korb i pedatow, komputer, wszystkie sruby i nakretki
orazprzewody.

@ Co miesiac sprawdzaji w razie potrzeby, reguluj nastgpujace elementy:

Korby, pokretto regulacyjne siodetka, pokretto regulacyjne kolumny, pas napedowy.
@ Kwartalne przeglady i regulacje:

Czesci komputera.
@ Copoiroczne przeglady i regulacje:

@ Czgsci uchwytu oraz ramy, uchwyt, komory elektroniki, osie korb.

P.34



Wskazowki fithessowe

Skonsultuj sie z lekarzem

Przed uzyciem tego produktu nalezy skonsultowac sig z lekarzem w celu przeprowadzenia kompleksowego badania zdrowotnego.
Lekarz powinien wyrazi¢ zgodeg na czeste i intensywne ¢wiczenia. W przypadku wystapienia jakichkolwiek dyskomfortéw
zwiazanych z uzywaniem tego produktu, nalezy przerwaé ¢wiczenia i skonsultowac sig z lekarzem. Prawidtowe korzystanie z
tego produktu jest krytyczne.Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy doktadnie zapoznac sig z instrukcja obstugi. Podczas

korzystania z urzadzenia i gdy jest ono pozostawione bez nadzoru, dzieci powinny znajdowac sig od niego z dala.

Ubierz sie komfortowo

Podczas ¢wiczen nalezy zawsze nosi¢ odpowiednia odziez, w tym obuwie sportowe. Nie nalezy nosi¢ luznych ubran, ktére

mogtyby sie zaplata¢ w ruchome czgsci urzadzenia podczas ¢wiczen.
Sprawdz sprzet

Przed uzyciem sprzetu, upewnij sig, ze wszystkie sruby i nakretki s3 dokrecone. Aby utrzymac sprzet do ¢wiczen w dobrym

stanie, wymagana jest jego regularna konserwacja.

Zacznij program treningowy dostosowany dla Ciebie

Sposéb rozpoczecia programu ¢wiczen zalezy od kondyciji fizycznej. Jesli przez kilka lat bytes nieaktywny lub masz znaczna
nadwage, musisz zacza¢ powoli i stopniowo zwigksza¢ czas ¢wiczen, o kilka minut tygodniowo. Poczatkowo mozesz by¢ w
stanie ¢wiczy¢ tylko przez kilka minut w swojej strefie docelowej; jednak Twoja sprawnos¢ fizyczna poprawi sie w ciagu

nastepnych szesciu do o$miu tygodni. Nie zniechecaj sig, jesli potrwa to dtuzej. Wazne jest, aby pracowaé we wiasnym tempie
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Wskazowki fithessowe

Ostatecznie bedziesz w stanie ¢wiczy¢ nieprzerwanie przez 30 minut.

Im lepsza kondycja fizyczna, tym ciezej bedziesz musiat pracowac, aby pozostac¢ w strefie docelowej. Pamigtaj jednak o tych

podstawowych zasadach.
Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy skontaktowac sig z lekarzem.

Popros go, aby zapoznat si¢ z Twoimi programami treningowymi i dietetycznymi, aby doradzic¢ Ci, jaka rutyne treningowa
powinienes przyjac¢. Rozpocznij swoéj program treningowy powoli, stawiajac sobie realistyczne cele, ktére zostaty ustalone
przez Ciebie i Twojego lekarza. Uzupetnij swoéj program o inne aktywnosci fizyczne, takie jak chodzenie, jogging, ptywanie,
taniec czy jazda na rowerze. Czgsto monitoruj swoj puls. Jesli nie posiadasz elektronicznego czujnika pulsu, popros lekarza,
aby pokazat ci whasciwy sposéb recznego sprawdzania pulsu za pomoca nadgarstka lub szyi. Ustal swéj docelowy puls
¢wiczeniowy na podstawie wieku i kondycji. Pij duzo ptynéw podczas rutynowych ¢wiczen. Nalezy uzupetnia¢ wode utracona
w wyniku nadmiernych ¢wiczen, aby unikna¢ odwodnienia. Konsumowane ptyny powinny mieé¢ temperature pokojowa. Unikaj

picia duzych ilosci zimnych ptynow.

Sprawdzaj swoj puls

Aby upewnic sie, ze czestotliwosé uderzen serca znajduje sie w strefie docelowej, musisz wiedzie¢, jak monitorowac puls.
Najprostszym sposobem jest wyczucie go w tetnicy szyjnej po obu stronach szyi, miedzy tchawicg a duzymi migsniami szyi.
Policz liczbe uderzen w ciagu dziesigciu sekund, a nastepnie pomnoz ja przez szes¢. Da to liczbe uderzen na minute.
Cwiczenia w pozadanej strefie docelowej

Jak szybko powinno bi¢ serce podczas ¢wiczen?

Wystarczajaco szybko, aby osiagnac i pozosta¢ w " strefie docelowej", czyli zakresie uderzen na minute, ktéry w duzej mierze

zalezy od wieku i kondycji fizycznej. Aby okresli¢ swoja strefe docelowa, zapoznaj sie z ponizsza tabela.

) Strefa docelowa Srednic. maimumm
Wiek 50~75% 2
(uderzenia/min) 100%
20 100~ 150 200
25 98~ 146 195
30 95~ 142 190
35 93~ 138 185
40 90 ~ 135 180
45 88~ I3 175
50 85~ 127 170
55 83~ 123 165
60 80 ~ 120 160
65 78~ 116 155
5 75~ 113 150

COPYRIGHT 2020 AMERCIAN HEART ASSOCIATION
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Wskazowki fithessowe

Rozgrzewka i ¢wiczenia rozluzniajace

Skuteczny program ¢wiczen skiada sie z rozgrzewki, ¢wiczen aerobowych i ¢wiczen rozluzniajacych. Wykonu;j
caty program co najmniej dwa, a najlepiej trzy razy w tygodniu, odpoczywajac przez jeden dzien miedzy trenin-
gami. Po kilku miesiacach mozna zwigkszy¢ czestotliwosc treningdw do czterech lub pigciu razy w tygodniu.
Rozgrzewka jest wazna czescia treningu i powinna rozpoczynac kazda sesje. Przygotowuje ona ciato do intensy-
whniejszych éwiczen poprzez rozgrzanie i rozciagnigecie miesni. Po zakonczeniu treningu nalezy powtorzy¢ te
¢wiczenia, aby zmniejszy¢ problemy z obolatymi miesniami. Sugerujemy nastepujace éwiczenia rozgrzewajace i

rozluzniajace:

-0 e~
Toczenie gtowy

Najpierw obroé gtowe w prawo, poczuj rozciaganie po lewej stronie szyi.
n n Nastepnie obréc gtowe do tytu, rozciagajac okolice podbrédka i otwérz
usta. Obroé gtowe w lewo, a na koniec opusc¢ gtowe do klatki piersiowej.

a8 a8
. 0.

Podnoszenie ramion

n n Unies prawe ramie w kierunku ucha. Nastepnie podnies lewe ramie do
gory i opusé prawe ramie.

a8 a8

[ A ~ \ Rozcigganie bokéw

Rozciagnij ramiona na boki i kontynuuj unoszenie ich, az znajda sie nad

n n gtowa. Siegnij prawym ramieniem maksymalnie w gore, w kierunku
sufitu. Poczuj rozciaganie po prawej stronie. Powtdrz czynnosé z lewym
ramieniem.

as A s e

- -~ Rozcigganie miesnia czworogtowego

Oprzyj jedna reke o Sciang, by zachowac rownowage. Siegnij za siebie i

' b & ‘ chwytajac za prawg stope, podciagnij ja do goéry. Przybliz piety do
) k posladkow tak blisko, jak to mozliwe. Przytrzymaj przez 15 sekund i

powtorz czynnosé z lewa stopa.

P37



N Rozcigganie migsni wewnatrz uda
~ Usiadz i zlacz ze soba spody stép z kolanami skierowanymi na zewnatrz.
, . l Przyciagnij stopy jak najblizej pachwiny. Delikatnie docisnij kolana do
podtogi. Przytrzymaj przez |15 sekund.

Dotykanie palcow stop

‘) Powoli pochyl sie do przodu od talii, rozluznij plecy i ramiona, rozciagajac
/ sie w kierunku palcow stop. Siegnij w dot tak daleko jak mozesz i przytr-
&, zymaj przez |5 sekund.

Rozcigganie Sciegien podkolanowych

Usiadz z wyprostowana prawa noga. Oprzyj spod lewej stopy o napieta,
wewnetrzng czes¢ uda. Rozciagnij sie w kierunku palcéw tak daleko, jak
to mozliwe. Przytrzymaj przez |5 sekund. Rozluznij sie, a nastepnie

powtorz z wyprostowana lewa noga.

i | Rozciaganie miesni lydek i $ciegien Achillesa
Oprzyj sie o sciane z lewa noga przed prawa i ramionami wyciagnietymi
/ “ do przodu. Trzymaj prawa noge prosto, a lewa stope catkowicie na
podtodze. Nastepnie zegnij lewa noge i pochyl sie do przodu, przesuwa-
jac biodra w kierunku sciany. Przytrzymaj, a nastepnie powtoérz po drugiej

stronie przez |5 sekund

Cwiczenia aerobowe

Cwiczenia aerobowe to kazda diugotrwata aktywnosé, ktora dostarcza tlen do mieséni za posrednictwem serca i
ptuc - najwazniejszych miesni ciata. Sprawnos¢ aerobowa jest polepszana przez kazda aktywnosé, ktora wyko-
rzystuje duze miesnie - na przykiad ramiona, nogi lub posladki. Serce bije szybko, a oddech jest gteboki. Cwicze-

nia aerobowe powinny by¢ czescia catej rutyny treningowe;j

Trening sitowy

Opréczéwiczenaerobowych, ktére pomagaja pozbyc sie nadmiaru ttuszczuiutrzymac sylwetke, trening sitowy
jestistotnaczescia rutynowego programu ¢wiczen. Trening sitowy pomaga tonowaé, budowaciwzmacniac
miesnie. Jesli pracujesz powyzej swojej strefy docelowej, mozesz chcie¢ wykonaé mniejsza liczbe powtorzen.

Jak zawsze, przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen nalezy skonsultowac sig z lekarzem.
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