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Wazne zalecenia i instrukcje bezpieczeristwa

Wszystkie nasze produkty sg odpowiednio testowane i spetniajg najwyisze

standardy bezpieczenstwa. Ten fakt jednak nie zwalnia uzytkownika z

przestrzegania ponizszych zasad korzystania z urzadzenia:

1. Zamontuj urzadzenie doktadnie tak jak przedstawiono w instrukcji
obstugi i korzystaj wytgcznie z dostarczonych, odpowiednich czesci.
Przed montazem, upewnij sie, ze zawartos¢ opakowania jest zgodna z
listg oraz z etapami montazu podanymi w instrukcji montazu i obstugi.

2. Przed pierwszym uzyciem oraz w regularnym odstepach czasowych
(po uptywie ok. 50 godzin pracy) dokre¢ wszystkie Sruby, nakretki i
potaczenia, oraz nasmaruj wszystkie watki, aby zachowac
bezpieczenstwo podczas korzystania oraz dobry stan urzadzenia. W
szczegdlnosci dbaj o miejsca regulacji siodetka oraz kierownicy.

3. Ustaw urzadzenie w suchym miejscu, na réwnym podtozu i chron je
przed kontaktem z wilgocia i wodg. Nierdwne czesci podtoza muszg
zosta¢ wypoziomowane za pomocg odpowiednich podktadek lub
czesci przeznaczonych do regulacji urzadzenia, jezeli takie sa
zamontowane. Upewnij sig, ze urzadzenie nie ma kontaktu z wilgocia,
ani woda.

4. Umie$¢ specjalng podstawe (np. gumowa mate, drewniang deske, itp.)
pod urzadzeniem, jezeli podtoga w tym miejscu powinna by¢
chroniona przed uszkodzeniem, brudem, itd.

5. Przed rozpoczeciem treningu usun wszystkie przedmioty w promieniu
2 metréw od urzadzenia.

6. Nie uzywaj silnych srodkéw do czyszczenia urzadzenia. Podczas
montazu oraz ewentualnych napraw korzystaj z dostarczonych
narzedzi lub ich odpowiednikéw. Po zakoriczeniu treningu natychmiast
usun krople potu z urzadzenia.

7. OSTRZEZENIE! System monitorowania pracy serca moze nie by¢
doktadny. Nadmierny trening moze prowadzi¢ do powaznych
uszkodzen zdrowia lub $mierci. Przed rozpoczeciem programu
treningowego skonsultuj sie z lekarzem. Pomoze on dopasowac Ci
odpowiedni wysitek (puls, waty, czas trwania treningu, itd.) na jaki
mozesz sobie pozwoli¢ oraz udzieli Ci wskazéwek na temat
odpowiedniej postawy ciata podczas treningu, celu treningu oraz
diety. Nigdy nie trenuj po zjedzeniu duzego positku.

8. Korzystaj z urzadzenia tylko wtedy, gdy jest w dobrym stanie
technicznym. Do niezbednych napraw uzywaj oryginalnych czesci
zamiennych. OSTRZEZENIE! Wymieri natychmiast zuzyte czesci i nie
korzystaj z urzadzenia, az do naprawy.

9. Podczas ustawiania regulowanych czesci urzadzenia, zwracaj uwage na
odpowiednig pozycje oraz na maksymalne poziomy ustawienia, a po
kazdej zmianie ustawien upewnij sig, Ze nowa pozycja jest
odpowiednio zabezpieczona.

Drogi Kliencie,

Gratulujemy zakupu urzadzenia do treningu domowego i mamy
nadzieje, ze bedziesz z niego czerpac wiele przyjemnosci. Zapoznaj sie
z zatgczonymi uwagami i instrukcjami i $cisle ich przestrzegaj podczas
montazu i uzytkowania.

Jesli masz jakiekolwiek pytania nie wahaj sie z nami skontaktowac¢ w
kazdej chwili.

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
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Jezeli nie ma innego wskazania w instrukcji, podczas treningu z
urzadzenia moze korzystac tylko jedna osoba. Czas treningu nie
powinien przekracza¢ 60 minut.

Trenuj na urzadzeniu w odpowiednim stroju. Ubranie nie moze dostac
sie do czesci urzadzenia (np. ze wzgledu na dtugosc). Twoje buty
treningowe powinny by¢ odpowiednie, tak zeby solidnie wspieraty
stope, oraz miaty antyposlizgowe podeszwy.

OSTRZEZENIE! Jezeli poczujesz zawroty gtowy, nudnosci, bél w klatce
piersiowej lub inne niepokojace objawy, przerwij trening i skonsultuj
sie z lekarzem.

Nigdy nie zapominaj, ze urzadzenia sportowe to nie zabawki. Muszg
by¢ uzywane zgodnie z przeznaczeniem i przez poinstruowane osoby.
Dzieci lub osoby niepetnosprawne fizycznie bgdz umystowo powinny
korzystaé z urzadzenia wytacznie w obecnosci osoby poinstruowane;j,
ktéra moze przekazac¢ im niezbedne wskazéwki. Zachowaj niezbedne
srodki ostroznosci, zeby dzieci nie korzystaty z urzadzenia bez nadzoru.
Upewnij sie, ze osoba instruujaca oraz inne osoby nie zblizajg czesci
ciata do urzadzenia podczas instruktazu.

== PO zakoniczeniu okresu uzytkowania urzadzenie nie moze by¢
wyrzucane razem z innymi odpadami gospodarstwa domowego, lecz
musi by¢ oddane do odpowiedniego punktu recyklingu urzadzen
elektrycznych i elektronicznych. Odpowiedni symbol znajduje sie na
urzadzeniu, w instrukgji lub na opakowaniu. Materiaty mogg zostac
ponownie uzyte, zgodnie z ich przeznaczeniem. Dzieki ponownemu
wykorzystaniu materiat jest odzyskiwany a Srodowisko chronione.
Zapytaj lokalne wtadze o miejsce utylizacji sprzetu.

Aby chroni¢ srodowisko nie wyrzucaj opakowania, baterii lub czesci
urzadzenia razem z odpadami domowymi. Umiesé je w odpowiednim
koszu lub zanie$ do punktu zbiérki.

Urzadzenie jest maszyna zalezng od predkosci, tzn. moc urzadzenia
zwieksza sie przy zwiekszeniu predkosci i na odwrét.

Urzadzenie jest wyposazone w 8-stopniowa regulacje oporu. Dzieki
temu mozna zmniejszy¢ lub zwiekszy¢ opdr hamowania, a tym samym
wysitek treningowy. Obracanie pokretta regulacji oporu w kierunku
stopnia 1 zmniejsza opér hamowania, a tym samym wysitek
treningowy. Obracanie pokretta regulacji oporu w kierunku stopnia 8
zwieksza opdr hamowania, a tym samym wysitek treningowy.
Maksymalne mozliwe obcigzenie urzgdzenia (=waga ciata) to 150kg.
Urzadzenie byto testowane i posiada certyfikat EN ISO 20957-1 i EN
957-5 ,H/C". Komputer w urzadzeniu spetnia podstawowe wymagania
dyrektywy EMV 2014/30/UE.

Instrukcja montazu i obstugi jest cze$cig kompletu urzadzenia. W
przypadku sprzedazy lub przekazania urzadzenia innej osobie nalezy
przekazaé réwniez dokumentacje.









Lista czesci - lista czesci zamiennych
AL 1 Zaméwienie nr 1106 (A), 11062, 11061 (A)

Dane techniczne:

Wydanie: 01. 06. 2018

Magnetyczny system hamulcowy

Waga kota zamachowego ok. 9kg

8-mio stopniowa regulacja oporu

Pomiar pulsu recznego

Siodetko regulowane pionowo (7cm) i poziomo (21cm)
(dzwignia zwalniajaca)

Regulacja nachylenia siodetka i kierownicy

Regulacja poziomowania do podtoza

Whbudowany komputer z ekranem dotykowym pokazujacy
jednoczesnie: predkosé, czas, dystans, ilos¢ spalonych kalorii,
puls

Uchwyt na smartfon/tablet

Mozliwos$é wprowadzenia ustawien czasu, dystansu, kalorii do
spalenia

Informowanie o wyzszych limitach

Maksymalne obcigzenie 150kg (masa ciata)

Odpowiedni dla os6b o wzroscie 150-195cm

Wymagana przestrzen do przechowywania: dt. 96, sz. 59, wys. 134cm.
Waga urzadzenia: 27kg
Wymagana przestrzen do treningu: min. 2,5m?

Numer na Oznaczenie Wymiary
obrazku mm

1 Gtéwny stelaz

2 Sruba Max12
3 Przewdd komputera

4 Jednostka do pomiaru pulsu z przewodem

5 Sruba M5x50
6 Podktadka krzywka 5//20
7 Kierownica

8 Podktadka

9 Tuleja

10 Ostona kierownicy

11 Linka do regulacji oporu

12 Wspornik kierownicy

13 Podktadka krzywka 8//19
14 Sruba M8x16
15 Przewdd regulacji oporu

16 Przewdd czujnika

17 Komputer

18 Zatyczka rolka transportujaca

19 Nakretka kotpakowa

20 Przednia podpora

21L Korba lewa

21R Korba prawa

22L Pedat lewy

22R Pedat prawy

23 Mata plastikowa pokrywa

24 Sruba M8x25
25 Sruba z uchwytem recznym

26 Zatyczka z regulacjg wysokosci

27 Tylna podpora

28 Sruba M8x75
29 Wspornik siodetka

30 Dzwignia zwalniajaca

31 Nakretka gwiazdkowa / Pokretto

32 Podktadka 10//20
33 Suwak siodetka

34 Siodetko

35 Zatyczka

36 Piankowa rekojes¢

37 Podktadka sprezysta Do M8
38 Pokrywa ostaniajgca

39 Element mocujacy

40 Zatyczka kwadratowa
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Skontaktuj sie z nami, jezeli w opakowaniu brakuje jakiej$ czesci, gdy
ktéras z czesci jest uszkodzona, lub potrzebujesz zapasowej czesci na

wymiane.

Internetowa baza danych zwigzana z serwisem i cze$ciami zamiennymi:

www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 20 51 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051-606 74 4
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Urzadzenie jest przeznaczone wytgcznie do uzytku
domowego i zabrania sie uzytku w celach
komercyjnych.

Klasa zastosowania H/C

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Dotaczony do = Numer ET Numer ET 11062 Numer ET 11061
elementu nr 1106(A) (A)
ilustracji

33-9211-01-SI 331106101-SW 33-1106101-WS
17 39-10188 39-10188 39-10188
16+17 36-9211-07-BT 36-9211-07-BT 36-9211-07-BT
7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
11 39-10406 39-10406 39-10406
5 39-10111-vVC 39-10111-VC 39-10111-VC
12 33-9211-02-SI 33-1106102-SW = 33-1106102-WS
25+26 39-10520 39-10520 39-10520
25 36-9613209-BT 36-9613209-BT 36-9613209-BT
7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
12 36-9211-10-BT 36-9211-10-BT 36-9211-10-BT
1 33-9211-03-SI 33-1106103-SW | 33-1106103-WS
14+28 39-9966-CR 39-9966-CR 39-9966-CR
12 39-9886-CR 39-9886-CR 39-9886-CR
11+48 36-9211-11-BT 36-9211-11-BT 36-9211-11-BT
3 36-9211-12-BT 36-9211-12-BT 36-9211-12-BT
12 36-1106203-BT 36-1106203-BT 36-1305-33-BT
20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
28 39-9900-CR 39-9900-CR 39-9900-CR
1 33-9211-04-SI 33-1106104-SW | 33-1106104-WS
41 33-9211-14-SI 33-9211-14-SI 33-9211-14-SI
41 33-9211-15-SI 33-9211-15-SI 33-9211-15-SI
21L 36-9110-04-BT 36-9110-04-BT 36-9110-04-BT
21R 36-9110-05-BT 36-9110-05-BT 36-9110-05-BT
21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT
21 39-10455 39-10455 39-10455
12 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT
1 33-9211-05-SI 33-1106105-SW = 33-1106105-WS
20+27 39-10019-CR 39-10019-CR 39-10019-CR
1433 33-9211-06-SI 33-1106106-SW = 33-1106106-WS
1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT
33+39 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT
31 39-9989-CR 39-9989-CR 39-9989-CR
29 33-9211-07-SI 33-1106107-SW = 33-1106107-WS
33 36-9211-20-BT 36-9211-20-BT 36-9211-20-BT
7 36-9211-21-BT 36-9211-21-BT 36-9211-21-BT
7 36-9211-22-BT 36-9211-22-BT 36-9211-22-BT
14+28 39-9864-VC 39-9864-VC 39-9864-VC
12 36-1107-04-BT 36-1107-04-BT 36-1107-04-BT
29+33 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI
33 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT
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Koto pasa

Pas

Sruba

Podktadka sprezysta
Tuleja sprezysta

0$ magnetycznego wspornika
Magnetyczny wspornik
Sprezyna

Sruba

Nakretka

Podktadka sprezysta
tozysko

Koto napinajace

Tuleja

Sruba

Wspornik kota napinajgcego
Sprezyna

Nylonowa nakretka
Nakretka osiowa

Sruba

U-piece

Nakretka

Nakretka

Tuleja

Maty krazek

tozysko

Koto zamachowe

0O$ kota zamachowego
Sruba

Sruba

Okragta pokrywa
Podktadka

Gumowy pierscien
Nylonowa nakretka
Podktadka falista

Sruba

Ostona fancucha lewa
Ostona taiicucha prawa
Gorna pokrywa

C-clip

tozysko

Podktadka

Sruba

Gumowa ostona na pokrywie taricucha
tozysko siodetka
Uchwyt czujnika
Zestaw narzedzi
Instrukcja obstugi i montazu
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33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-36-BT
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9211-15-BT
36-9211-38-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
39-10013-VC
36-91-31-BT
39-9918-CR
36-9918-22-BT
39-9823-SW
36-1106-01-BT
36-1106-02-BT
36-1107-06-BT
36-9805-32-BT
39-9947
39-10510
39-10127-SW
36-9211-39-BT
36-9211-40-BT
36-9103-18-BT
36-9211-34-BT
36-1106205-BT

33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-36-BT
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9211-15-BT
36-9211-38-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107206-B
39-10013-VC
36-91-31-BT
39-9918-CR
36-9918-22-BT
39-9823-SW
36-1106201-BT
36-1106202-BT
36-1107205-BT
36-9805-32-BT
39-9947
39-10510
39-10127-SW
36-9211-39-BT
36-9211-40-BT
36-9103-18-BT
36-9211-34-BT
36-1106205-BT

33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-36-BT
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9211-15-BT
36-9211-38-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1106104-BT
39-10013-VC
36-91-31-BT
39-9918-CR
36-9918-22-BT
39-9823-SW
36-1106101-BT
36-1106102-BT
36-1107-06-BT
36-9805-32-BT
39-9947
39-10510
39-10127-SW
36-9211-39-BT
36-9211-40-BT
36-9103-18-BT
36-9211-34-BT
36-1106205-BT



Instrukcje dotyczqce montazu

Wyciggnij wszystkie czesci z opakowania, utéz je na podtodze i upewnij sie,
Ze masz wszystkie czesci zgodnie z etapami montazu. Zauwaz, ze niektére
czesci s przymocowane do giéwnego stelazu i wstepnie zamontowane.
Dodatkowo jest kilka innych osobnych elementéw przymocowanych do
innych czesci. Utatwi to i przyspieszy montaz catosci.

Czas montazu: 30 — 40 minut

Krok 1:
Mocowanie podpory (20+27) do gtéwnego stelazu (1).

1. W16z zatyczki i rolke transportujaca (18) na koricach przedniej
podpory (20) w odpowiedniej pozycji i przykrec je uzywajac srub
(712).

2. Dotacz krétka przednig podpore (20) z wstepnie
przymocowanymi zatyczkami i rolkg transportujaca (18) do
gtéwnego stelaza (1). Zréb to za pomoca dwéch srub (28),
podktadek (13), podktadek sprezystych (37) i nakretek
kotpakowych (19).

3. W16z zatyczki z regulacjg wysokosci (26) na korice tylnej
podpory (27) i przykrec je mocno za pomoca $rub (71).

4.  Dotacz dtuzsza tylng podpore (27) do gtdwnego stelaza (1). Uzyj
do tego dwdch $rub (28), podktadek (13), podktadek
sprezystych (37) i nakretek kotpakowych (19). Po zakoriczeniu
mocowania mozesz wypoziomowac potozenie urzagdzenia
obracajac kétkiem na zatyczce. Urzadzenie powinno by¢
ustawione w taki sposdb, aby nie ruszato sie mimowolnie
podczas treningu. Jezeli chcesz zmienic¢ potozenie rowerka,
postaw jedng stope przed przednig podpora urzadzenia (20) i
pociagnij za kierownice z przodu, az rower bedzie mozna
swobodnie przesuwaé na rolkach transportowych w inne
miejsce.

Krok 2:
Dotaczenie pedatéw (22L+22R) do korby (21L+21R)

1.  Przykreé prawy pedat (22R) do miejsca po prawej stronie (jak
pokazano na obrazku) w korbie (21R) (uwaga! kierunek
wkrecenia jest zgodny z ruchem wskazéwek zegara).

2. Przykre¢ lewy pedat (22L) do miejsca po lewej stronie (jak
pokazano na obrazku) w korbie (21L) (uwaga! kierunek
wkrecenia jest przeciwny do ruchu wskazéwek zegara).

3. Nastepnie zamocuj paski pedatéw lewego i prawego na
odpowiednich pedatach (22). (Pedaty sg oznaczone ,L” lewy i
,R” prawy). (Uwaga: koniec z wieloma regulowanymi
otworami musi by¢ ustawiony na zewnatrz.)




Krok 3:
Mocowanie wspornika kierownicy (12) do gtéwnego stelazu (1).

1.  Podnie$ pokrywe ostaniajacg (38) ze wspornika kierownicy
(12). Umiescic sruby (14), podktadki (13) i podktadki sprezyste
(37) na podtodze.

2. Przytéz do gtdwnego stelaza (1) wspornik kierownicy (12)
razem z przewodem komputera (3). Podtacz przewdd
komputera (3) wychodzacy z wspornika kierownicy (12)
odpowiednia wtyczkg z przewodem czujnika (16)
wychodzacym z gtéwnego stelaza (1).

(Uwaga: Koricowka przewodu komputerowego (3) nie moze
wsungc sie do wnetrza tuby, poniewaz bedzie potrzebna do
pdzniejszych etapdw montazu).

3. Podtacz linke regulacji oporu (11) do klamry w nizszej czesci
przewodu regulacji oporu (15) (zobacz obrazki [1] — [3]). Przed
tym etapem montazu zaleca sie ustawienie stopnia oporu na
najwyszszy, tak zeby przewdd wysunat sie jak najdalej od
ostony. Wt6z najnizsza cze$é linki do regulacji oporu (11) do
matego haczyka (obrazek 1). Pociggnij nim (obrazek 2), tak
zeby haczyk znalazt sie wyzej, nastepnie wtoz linke (11) do
klamry przewodu (15) (obrazek 3).

4. Umies¢ wspornik kierownicy (12) w miejscu przeznaczonym na
gtéwnym stelazu (1). Upewnij sie, ze podtgczenia przewodow z
kroku 3 nie sg roztaczone. Podczas wktadania kierownicy w
przeznaczone miejsce, delikatnie wcisnij jg w miejsce na
gtéwnym stelazu. Przykre¢ wspornik kierownicy (12) do stelaza
(1) za pomocg $rub (14), podktadek sprezystych (37) i nakretek
kotpakowych (13).

5. Wcisnij pokrywe ostaniajaca (38) we wtasciwe miejsce, tak
zeby przykrywata miejsce taczenia srub.

Krok 4:
Mocowanie siodetka (34) i suwaka siodetka (33) na wsporniku siodetka
(29) oraz mocowanie wspornika siodetka (29) do gtéwnego stelaza (1).

1. Wcisnij siodetko (34) do klamry suwaka siodetka (33) i ustaw
go w zgdanej pozycji.

2. Umies¢ suwak siodetka (33) w uchwycie wspornika siodetka
(29), ustaw go w zadanej poziomej pozycji i przykre¢ go do
wspornika siodetka (29) elementem mocujgcym (39),
podktadka (32) i nakretkg gwiazdkowg (31).

3. Wcisnij tube wspornika siodetka (29) do przeznaczonego
miejsca w gtéwnym stelazu (1), ustaw jg we wtasciwe]j pozycji i
zablokuj, przez wcisniecie w odpowiednie miejsce gwintu
dzwigni zwalniajacej (30) i mocne docisniecie.

(Ustawienie wspornika siodetka mozna tatwo dopasowac przez
przekrecanie i pociggniecie dzwigni zwalniajacej (30)).
Dodatkowo podczas ustawiania zgdanej pozycji musisz
upewnic sie, ze drazek siodetka nie jest wyciggniety z
gtéwnego stelaza do maksymalnego, zaznaczonego poziomu.
Uwaga: Przed kazdym treningiem upewnij sie, ze siodetko jest
solidnie zamocowane.




Krok 5:
Mocowanie kierownicy (7) i komputera (17) do wspornika kierownicy
(12).

1. PoprowadzZ wstepnie zmontowane mocowanie kierownicy (7) przez
gdrng czes¢ wspornika kierownicy (12) i wepchnij przewdd pomiaru
pulsu (4) przez otwory na wsporniku kierownicy w gérne potozenie,
nastepnie zamknij wspornik uchwytu kierownicy.

2. Przymocuj ostone kierownicy (10) do uchwytu na kierownice.

3. Przykrec kierownice (7) w zagdanym potozeniu na wsporniku
kierownicy (12) za pomocg przektadki (9), podktadki (8) i Sruby
kierownicy (25).

4. Wcisnij wtyczki przewodu komputera (3) i przewodu pomiaru pulsu
(4) wystajacego z wspornika kierownicy (12) do odpowiedniego
gniazda komputera (17).

5. Wyjmij komputer (17), ktéry zostat dostarczony z opakowania i
witdz baterie (typu "AAA" -1,5 V) z tytu komputera (17), zwracajac
uwage na odpowiednia polaryzacje. (Baterie do komputera nie s
dostarczone. Musisz je dokupié.)

6. Umies¢ komputer (17) na wsporniku kierownicy (12) i mocno
dokrec¢ za pomoca sruby (2) i podktadek (83).

Krok 6:
Sprawdzenie
1.  Sprawdz, czy montaz jest prawidtowy, czy $ruby sg dobrze
dokrecone a potaczenia poprawne.
Montaz jest zakoriczony.
2. Gdy wszystko jest w porzadku, zapoznaj sie z urzgdzeniem przy
niskim poziomie oporu i dopasuj urzgdzenie do wtasnych
potrzeb.

Uwaga:

Zachowaj narzedzia do montazu oraz instrukcje montazu w bezpiecznym
miejscu, poniewaz moze sie przydaé podczas napraw lub w razie wymiany
czesci zapasowych.

Warunki gwarancji

Gwarancja wynosi 24 miesigce, dotyczy nowych towardw i rozpoczyna sie
wraz z wystawieniem faktury lub datg dostawy. W okresie gwarancyjnym
wszelkie usterki bedg usuwane bezptatnie. W przypadku stwierdzenia
wady, jeste$ zobowigzany natychmiast powiadomié¢ producenta.
Producent jest zobowigzany do przestrzegania warunkéw gwarancji w
drodze wysytki lub naprawy czesci zamiennych. W przypadku wymiany
czesci prawo do wymiany istnieje bez utraty gwarancji. Naprawa w
miejscu instalacji jest wykluczona. Sprzet sportowy do treningu
domowego nie jest odpowiedni do uzytku komercyjnego. Naruszenie
uzytkowania spowoduje skrécenie gwarancji lub jej utrate. Gwarancja
dotyczy wytacznie wad materiatowych lub produkcyjnych. W przypadku
czesci zuzywajacych sie lub uszkodzen spowodowanych niewtasciwg
obstuga, uzyciem sity i interwencjami przeprowadzanymi bez
weczesniejszej konsultacji z naszym dziatem serwisowym, gwarancja

wygasa. Jesli to mozliwe, prosze zachowac oryginalne opakowanie przez
caty okres gwarancji, aby w razie potrzeby odpowiednio zabezpieczyé
towar i nie wysytac¢ towaru do dziatu obstugi towarowej! Roszczenie
gwarancyjne nie przedtuza okresu gwarancji. Roszczenia o odszkodowanie
za szkody, ktére mogg powstac przez niewtasciwe korzystanie z
urzadzenia (jesli odpowiedzialno$¢ nie jest prawnie wymagana) sg
wykluczone.

Producent:

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert



Wchodzenie, korzystanie i schodzenie z urzqdzenia

Transport urzadzenia
Przy przedniej podporze znajduja sie dwie rolki. Zeby przesunaé urzadzenie musisz podnie$é tylng podpore i przesunaé urzadzenie w
zadane miejsce.

Regulacja - pozycja siodetka

Dla efektywnego treningu siodetko musi znajdowac sie w odpowiedniej pozycji. Podczas pedatowania Twoje kolana powinny by¢
lekko ugiete w momencie, gdy pedaty s3 w najdalszym potozeniu. Zeby dopasowa¢ pozycje siodetka odkre¢ i przeciggnij delikatnie
pokretto. Dostosuj siodetko do wtasciwej wysokosci, nastepnie zwolnij pokretto i docisnij je.

Wazine:
Upewnij sie, ze pokretto jest z powrotem we wtasciwym miejscu i jest mocno docisniete. Nigdy nie przekraczaj maksymalnego
poziomu wysokosci siodetka. Zawsze przed zmiang ustawien zejdz z urzadzenia.

Optymalna pod wzgledem biomechanicznym pozycja siedzaca zapewnia optymalne przenoszenie mocy. Celem jest, aby jak
najwieksza sita docierata do pedatéw, a miesnie bedg pracowaty z optymalnym efektem. Pozycja siodetka wptywa na to, ktére
miesnie pracujg. Prawidtowe potozenie kierownicy odpowiada za utrzymanie gérnej czesci ciata. Gdy kierownica ustawiona jest
poziomo ustawiasz postawe atletyczna. Z kazdym kolejnym stopniem w kierunku ciata, ustawiasz bardziej zrelaksowang postawe.
Aby wyregulowac kierownice, po prostu poluzuj Srube kierownicy, az kierownica znajdzie sie w zgdanym potozeniu, nastepnie dokre¢
ja mocno.

Aby unikna¢ problemow, takich jak béle plecéw / kolan lub dretwienie stdp poprzez zte ustawienie siodetka na rowerze,
zdecydowanie zalecamy zachowanie wtasciwej regulacji siodetka i kierownicy.

Wochodzenie, korzystanie i schodzenie z urzadzenia
Wchodzenie:
a.  Poustawieniu siodetka w prawidtowej pozycji, widz stope w paski na pedale i pewnie ztap kierownice.
b.  Staraj sie utozy¢ caty ciezar swojego ciata na stopie i jednoczesnie przetdz druga noge ponad urzadzeniem, tak zeby
potozy¢ ja po drugiej stronie.
C. Teraz jeste$ w pozycji gotowej do rozpoczecia treningu.

Korzystanie:
a.  Trzymaj rece na kierownicy, a obie stopy wtéz prawidtowo w paski na pedatach.
b.  Pedatuj obiema nogami.
c.  Mozesz stopniowo zwiekszy¢ predkos¢ pedatowania i dostosowac site oporu, zeby zwiekszy¢ intensywnosé treningu.

Schodzenie:
a.  Zmniejsz predkos¢ pedatowania, az do momentu catkowitego zatrzymania.
b.  Lewa reka trzymaj mocno uchwyt kierownicy, przetéz noge ponad urzgdzeniem i potdz jg na podtodze, nastepnie dostaw
drugg noge.

Urzadzenie do treningu jest urzadzeniem stacjonarnym, uzywanym do stymulacji miesni bez przecigzania stawow, a przez to
ograniczajacym ryzyko urazéw.

Rower treningowy oferuje niezaktécony trening sercowo-naczyniowy, ktéry moze byc¢ zréznicowany, o niskiej lub wysokiej
intensywnosci, w zaleznosci od poziomu oporu ustalonego przez uzytkownika. Trening wzmocni twoje miesnie ndg i zwiekszy
wydolno$é oraz utrzyma kondycje twojego ciata.
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Instrukcje dotyczqce komputera

Wmontowany komputer umozliwia najwygodniejszy trening. Kazda
wartos¢ odnoszaca sie do treningu jest pokazywana na ekranie
wyswietlacza.

Od momentu rozpoczecia treningu zgdany czas, obecna predkosé,
przyblizona ilo$¢ spalonych kalorii, przejechany dystans oraz puls s
wyswietlane. Wszystkie wartosci sg liczone od zera w gore. Jezeli chcesz,
zeby urzadzenie wyswietlato niezmiennie tylko jedng wartos¢ podczas
treningu wybierz jg za pomoca przycisku ,,F”. Jezeli chcesz wyswietla¢
wszystkie dane w zmieniajgcym sie ciggu wecisnij przycisk ,SCAN”.
Wyswietlacz bedzie pokazywat inne wartosci w odstepach ok. 6 sekund.

Komputer uruchamia sie po krétkim wecisnieciu przycisku F lub przy
rozpoczeciu treningu. Komputer rejestruje i wyswietla wszystkie dane.
Zeby zatrzymaé komputer nalezy zakoAczy¢ trening. Komputer zatrzyma
wszystkie pomiary i zachowa te ostatnio wyswietlane. Dane dotyczace
CZASU, KALORII oraz KM sg przechowywane i po wznowieniu treningu
moga by¢ kontynuowane.

Komputer automatycznie wytgcza sie po ok 4 minutach od zakoriczenia
treningu. Wszystkie dane sg przechowywane i wyswietlane. Po
wznowieniu treningu mozliwe jest kontynuowanie treningu z ostatnimi
danymi lub wyzerowanie danych za pomoca przycisku L.

Wyswietlacz:

1. ,SPEED” (KM/H) - predkosé:
Aktualna predkos¢ jest pokazywana na wyswietlaczu w kilometrach na
godzine. Nie jest mozliwe ustawienie okreslonej wartosci za pomoca

przycisku E. Ostatnie wartosci nie sg przechowywane. (Limit wyswietlania:

999.9 km/h).

2. ,TIME” - czas:
Aktualny czas treningu jest wyswietlany w minutach i sekundach. Mozna
ustawic zgdany czas treningu za pomoca przycisku ,,E”. Jezeli czas zostat
ustawiony, wyswietlany jest pozostaty czas treningu. Po uptywie czasu
treningu urzadzenie zasygnalizuje to dZzwiekiem. Ostatnia wartos¢ jest
zapamietywana. (Limit wyswietlania: 99 minut).

3. ,DIST” (KM) — dystans:
Aktualnie przejechany dystans jest wyswietlany. Mozna ustawi¢ zadany
dystans do przejechania za pomoca przycisku ,E”. Jezeli dystans zostat
ustawiony, wyswietlane s3 pozostate kilometry do przejechania. Po
przejechaniu catego dystansu urzadzenie zasygnalizuje to dzwiekiem.
Ostatnia wartos¢ jest zapamietywana. (Limit wyswietlania: 999,9
kilometrow).

4. ,CALORY” (CAL) —kalorie:
Aktualna ilos¢ spalonych kalorii jest wyswietlana. Mozna ustawi¢ zadang
ilos¢ kalorii do spalenia za pomoca przycisku ,,E”. Jezeli ilo$¢ kalorii do
spalenia zostata ustawiona, wyswietlane sg pozostate kalorie do spalenia.
Po spaleniu catej ilosci kalorii urzadzenie zasygnalizuje to dzwiekiem.
(Limit wyswietlania: 999,0 kalorii).

5. ,PULSE” - puls:
Aktualny pomiar pulsu jest pokazywany na wyswietlaczu w uderzeniach
na minute. Nie jest mozliwe ustawienie okreslonej wartosci za pomoca

przycisku E. Ostatnie wartos$ci nie sg przechowywane. (Limit wyswietlania:

40-240 uderzen na minute).

Uwaga:

Aby dokonaé pomiaru pulsu nalezy jednoczesnie chwyci¢ obie
powierzchnie do pomiaru na rekojmi. Powierzchnie powinny sie
znajdowac na srodku wnetrza dtoni.

6. ,SCAN”:
Po wybraniu tej funkcji obecne wartosci sg wyswietlane po kolei w
odstepach co ok. 5 sekund,

7. ,STOP”:
Wyswietlacz w trybie zatrzymania. Pozwala na ustawienie wartosci.
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Przyciski:

1. ,F” (Function):
Krétkie przycisniecie tego przycisku pozwala na zmiane funkgji, tj.
wybrang funkcje mozna wybraé przez wcisniecie przycisku ,E”. Wybrana
funkcja jest pokazywana na wyswietlaczu.

2. ,E” (Enter):
Po wcisnieciu przycisku jeden raz mozliwe jest stopniowe ustawienie
wartosci wybranej funkcji. Zeby to zrobi¢ nalezy wczesniej wybraé jedna z
funkcji za pomocg przycisku ,F”.
Wocisniecie i przytrzymanie przycisku aktywuje tryb przyspieszonego
stopniowania. Po rozpoczeciu treningu ustawione wartosci s odliczane z
gory do zera.

3. ,L”(Delete)
Po krétkim wecisnieciu przycisku wartosci wybrane po wecisnieciu przycisku
,F” sa resetowane. Gdy wcisniesz i przytrzymasz dtuzej przycisk (ok. 3
sekundy) wszystkie ostatnio osiggniete wyniki zostang skasowane.

komora na baterie

baterie AAA

Wymiana baterii:

1.  Otwodrz pokrywe komory na baterie i wyciggnij zuzyte baterie.
(Jezeli baterie przeciekty usun je pamietajac, aby nie
doprowadzi¢ do kontaktu skéry z kwasem i wyczy$¢ doktadnie
komore).

2. Wt6z nowe baterie (typ AAA) 1.5V w odpowiedni sposdb,
uwazajac na polaryzacje w komorze, po czym zamknij komore
na baterie.

3. Jezeli komputer nie wtaczy sie od razu, sprébuj wyciggna¢
baterie na 10 sekund i wtozy¢ je ponownie.

4.  Wyrzu¢ zuzyte baterie zgodnie z zasadami utylizacji. Nie
wyrzucaj ich razem z pozostatymi odpadami.



Przestrzen do treningu w mm
(dla urzadzenia i osoby korzystajacej)

2000

Czyszczenie, sprawdzanie i przechowywanie roweru
domowego

1. Czyszczenie

Do czyszczenia uzywaj tylko lekko wilgotnej szmatki.

Uwaga: Nigdy nie uzywaj benzenu, rozciericzalnika ani innych
agresywnych srodkow czyszczacych do czyszczenia powierzchni, poniewaz
moze to spowodowacd uszkodzenia. Urzgdzenie jest przeznaczone
wytgcznie do uzytku domowego i do uzytku w pomieszczeniach
zamknietych. Utrzymuj urzadzenie w czystosci i z dala od wilgoci.

2. Przechowywanie

Jezeli nie bedziesz korzystac z urzadzenia przez okres dtuzszy niz 4
tygodnie, wyjmij baterie z komputera. Przesun suwak siodetka w kierunku
kierownicy i wspornika kierownicy tak daleko, jak to mozliwe. Znajdz
suche miejsce do przechowywania w domu i umiesc¢ troche oleju w
aerozolu na tozyskach pedatéw lewego i w prawego, na gwint sruby
kierownicy i na dzwigni zwalniajacej podparcie siodetka. Przykryj rower,
aby zabezpieczy¢ go przed odbarwieniem pod wptywem s$wiatta
stonecznego i zabrudzeniem kurzem.

3. Sprawdzanie

Co 50 godzin pracy zalecamy przeglad potaczen srubowych pod
wzgledem doktadnosci dokrecenia. Co 100 godzin pracy nalezy natozyé
troche oleju opryskowego na tozyska pedatu lewego i prawego, na gwint
$ruby kierownicy i na dzwignie zwalniajacg podparcia siodetka.
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Wolna przestrzeh w mm
(Przestrzen do treningu i do zachowania bezpieczeristwa, obracanie
60cm)

Rozwigzywanie probleméw

2000

Jesli nie mozesz rozwigzac problemu za pomocg ponizszych informacji,
skontaktuj sie z autoryzowanym centrum serwisowym.

Problem

Mozliwa przyczyna

Rozwigzanie

Na komputerze nie
pojawiaja sie zadne
wartosci po
wcisnieciu
przyciskow.

Nie ma baterii lub s
wyczerpane.

Sprawdz potozenie
baterii w komorze lub
wymien baterie.

Komputer nie odlicza
danych i nie wiacza
sie po rozpoczeciu
pedatowania.

Czujnik impulséw nie
jest prawidtowo
podtgczony.

Sprawdz podtaczenia
wewnatrz wspornika
kierownicy.

Komputer nie odlicza
danych i nie wiacza
sie po rozpoczeciu
pedatowania

Czujnik impulséw nie
znajduje sie w
odpowiednim
miejscu.

Podnie$ pokrywe i
sprawdz dystans
pomiedzy magnesem a
czujnikiem. Magnes na
obracajagcym sie pasku
powinien znajdowac
sie w odlegtosci
mniejszej niz 5mm od
czujnika.

Nie pokazuje sie
odczyt pulsu.

Przewdéd do odczytu
pulsu jest nie
podtaczony.

Sprawdz czy przewod
do odczytu pulsu jest
podtaczony do
komputera.

Nie pokazuje sie
odczyt pulsu.

Przewdéd do odczytu
pulsu jest Zle
podtaczony.

Sprawdz czy przewod
do odczytu pulsu jest
prawidtowo
podtaczony i czy nie
jest uszkodzony.

Opor sie nie zmienia.

Nieprawidtowe
potaczenie kontroli
oporu.

Sprawd? podtaczenie
przewodu kontroli
oporu wewnatrz
wspornika kierownicy.




Instrukcje dotyczqce treningu
Przy okreslaniu liczby treningédw musisz wzigé pod uwage nastepujace
czynniki, tak zeby widoczne byty efekty fizyczne i poprawa zdrowia.

1.  Intensywnosé
Poziom wysitku fizycznego musi przekracza¢ poziom normalnego wysitku,
lecz nie doprowadza¢ do zadyszki i/lub wyczerpania. Odpowiednie
wytyczne odnosnie treningu mozna okresli¢ z pomiaru pulsu. Podczas
treningu powinien rosna¢ w zakresie pomiedzy 70% a 85% maksymalnego
poziomu tetna (zobacz tabelke i formularz do obliczenia).
Podczas pierwszych tygodni pomiar pulsu powinien znajdowac sie w
dolnej granicy, w okolicach 70% maksymalnego pulsu. W trakcie kolejnych
tygodni i miesiecy treningu wysokos¢ pulsu powinna by¢ sukcesywnie
zwiekszana do gornej granicy- 85% maksymalnego pulsu. Im lepsza
kondycja osoby ¢wiczacej, tym bardziej intensywnos¢ treningu powinna
by¢ zwiekszana, aby osiggnac¢ od 70% do 80% maksymalnego pulsu.
Powinno sie to osiggna¢ przez wydtuzanie czasu treningu i/lub
zwiekszania poziomu trudnosci.
Jezeli wartos¢ pulsu nie jest pokazana na wyswietlaczu lub jesli ze
wzgledow bezpieczerstwa chcesz sprawdzi¢ puls, bo moze by¢ on btednie
odczytany, np. przez usterke, itd. mozesz:
a.  Zmierzyé puls w tradycyjny sposdb (tj. wyczuwajac puls na
nadgarstku i liczac liczbe uderzen na minute)
b.  Zmierzy¢ puls za pomoca odpowiedniego specjalistycznego
urzadzenia (dostepnego u sprzedawcdw specjalizujacych sie w
sprzecie medycznym).

2.  Czestotliwos¢
Wiekszos¢ specjalistow zaleca potaczenie zdrowego odzywiania,
utozonego wedtug plandw treningowych oraz wysitku fizycznego 3 razy w
tygodniu. Kazdy dorosty powinien ¢wiczyé przynajmniej dwa razy w
tygodniu, zeby zachowac dobra kondycje fizyczng. Przynajmniej trzy
treningi tygodniowe sg zalecane, aby poprawic¢ sprawnos$¢ i kondycje
fizyczng. Idealnym rozwigzaniem jest wykonywanie 5 treningéw
tygodniowo.

3. Planowanie treningéw
Kazdy trening powinien sktadac sie z trzech faz: rozgrzewki, treningu i
odpoczynku. Podniesienie temperatury oraz zwiekszenie dotlenienia
powinno by¢ wprowadzane powoli podczas rozgrzewki. Mozna to zrobié¢
poprzez wykonanie kilku ¢wiczen trwajacych 5 do 10 minut.
Nastepnie powinien sie rozpocza¢ wtasciwy trening (faza treningu).
Podczas pierwszych minut treningu wysitek powinien by¢ wzglednie
nieduzy i nalezy go zwiekszac przez 15-30 minut, az do momentu
osiggniecia zagdanego pulsu — 70% do 85% maksymalnego pulsu.
Zeby poprawi¢ cyrkulacje po wykonaniu treningu oraz zapobiec bélom lub
nadwyrezeniu miesni, wazne jest, zeby odpocza¢ po treningu. Powinno
sie wykonaé ¢wiczenia rozciggajace i/lub lekkie ¢wiczenia gimnastyczne
przez ok 5 do 10 minut.

Wiecej informacji na temat ¢wiczen rozgrzewkowych, éwiczen
rozciggajacych lub ogdinych ¢wiczen gimnastycznych znajdziesz na naszej
stronie internetowej w zaktadce ‘do pobrania’ na

www.christopeit-sport.com

4.  Motywacja

Kluczem do sukcesu sg regularne treningi. Zaplanuj ustalony czas i miejsce
na kazdy dzien treningu i przygotowac sie mentalnie na trening. Trenuj
tylko wtedy, gdy masz na to ochote i zawsze pamietaj o swoim celu.
Dzieki ciggtemu treningowi zaobserwujesz jak z dnia na dzien i krok po
kroku zblizasz sie do osiggniecia osobistego celu treningowego.
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Formularz do obliczenia: Maksymalny puls = 220 — wiek

(220 - Twéj wiek)

90% maksymalnego pulsu = (220 — wiek) x 0.9
85% maksymalnego pulsu = (220 — wiek) x 0.85
70% maksymalnego pulsu = (220 — wiek) x 0.7

Cwiczenia rozgrzewajqgce (rozgrzewka)
Rozpocznij rozgrzewke chodzac w miejscu przez co najmniej 3 minuty, a nastepnie wykonaj nastepujace ¢wiczenia gimnastyczne. Wykonuj éwiczenia do

momentu uczucia lekkiego oporu. Przytrzymaj pozycje przez chwile.

\

Siegnij lewa reka za prawe ramie. Po
20 sekundach zmien ramie. nogi. Skieruj dtonie w kierunku

palcéw stdp. 2 x 20sek.

Pochyl sie jak najgtebiej i rozciagnij

Usiad? z jedng noga wyciagnieta na
podtodze, pochyl sie do przodu i
postaraj sie dotknaé dtoniami stép.

2 x 20sek.

Ukleknij i oprzyj sie dtorimi na
podtodze. Nacisnij miednice w dot.
Po 20 sekundach zmien noge.
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