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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 sig, 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 zachowa¢ bezpieczeristwo
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 wilgocig i wodg. Nieréwne czesci podtoza muszg zostaé
wypoziomowane za pomocg odpowiednich podktadek lub czesci
przeznaczonych do regulacji urzadzenia, jezeli takie s3 zamontowane.
Upewnij sie, ze urzadzenie nie ma kontaktu z wilgocig, 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¢ dokfadny.
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 sie, ze nowa pozycja jest odpowiednio
zabezpieczona.

10. Jezeli nie ma innego wskazania w instrukcji, podczas treningu z urzagdzenia
moze korzystac tylko jedna osoba. Czas treningu nie powinien przekracza¢
60 minut.
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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 badZz 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 zblizaja czesci ciata
do urzadzenia podczas instruktazu.

== Po zakoriczeniu 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
instrukcji lub na opakowaniu. Materiaty moga zosta¢ 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. Umies¢ 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 24-stopniowq regulacje oporu. Dzieki
temu mozna zmniejszy¢ lub zwiekszy¢ opér hamowania, a tym samym
obcigzenie treningowe. Naci$niecie przycisku z symbolem "-" prowadzi do
zmniejszenia oporu hamowania, a tym samym obcigzenia treningowego.
Nacisniecie przycisku z symbolem "+" prowadzi do zwiekszenia oporu
hamowania, a tym samym obcigzenia treningowego.

Maksymalne dopuszczalne obcigzenie (= masa ciata) zostato ustawione na
150 kg. To urzadzenie zostato przetestowane i certyfikowane zgodnie z EN
1SO 20957-1: 2013 i EN I1SO 20957-5: 2016 "H / A". To urzadzenie jest
zgodne z zasadniczymi wymaganiami dyrektywy EMC 2014/30 UE.
Instrukcja montazu i obstugi jest czescig kompletu urzadzenia. W
przypadku sprzedazy lub przekazania urzadzenia innej osobie nalezy
przekazaé réwniez dokumentacje.









Lista czesci - lista czesci zamiennych

AL 2 Nr zamowienia 1107 (A), 11072

Dane techniczne: Wydanie: 01. 02. 2018

Ergometr klasy HA/EN 957-1/ o wysokiej doktadnosci

® 24-stopniowe ustawienie oporu silnika i komputera (magnetyczny
uktad hamulcowy)

e koto zamachowe ok. 9kg

¢ 10 zaprogramowanych programéw treningowych

e 4 programy tetna z ustawiong maksymalng czestoscig tetna
(sterowang pulsem)

¢ 5 programoéw uzytkownika regulowanych indywidualnie

1 program reczny

* 1 niezalezny od predkosci program wat (specyfikacja mocy od 30 do
350 watéw regulowana w krokach co 10 watéw)

* Pomiar pulsu recznego

» Regulacja kierownicy i siodetka

* Siodetko regulowane w pionie i poziomie

¢ Wypoziomowanie potozenia

e Kotka transportowe

e Zasilacz

e Wyswietlacz LCD, wskazujacy jednoczesnie: czas, predkos¢, dystans,
liczbe spalonych kalorii, rotacje pedatéw, waty i tetno

¢ Uzytkownicy mogg wprowadzac osobiste limity, takie jak czas,
odlegtos¢, tetno i waty

e Wyswietli sie przekroczenie limitéw

e Wyswietlacz testu sprawnosci

¢ Odpowiedni do masy ciata max. 150 kg: ok. 96 x szer. 59 x wys. 134 cm

Waga urzadzenia: 28 kg
Wymagana przestrzen do swobodnego treningu: co najmniej 2,5m?

Numer na Oznaczenie Wymiary
obrazku mm

1 Gtéwny stelaz

2 Sruba M4x12
3 Przewdd komputera

4 Jednostka do pomiaru pulsu z przewodem

5 Zatyczka kwadratowa

6 Podktadka krzywka

7 Kierownica

8 Podktadka

9 Tuleja

10 Ostona kierownicy

11 Pokrywa ostaniajgca

12 Wspornik kierownicy

13 Podktadka krzywka 8//19
14 Sruba M8x16
15 Podktadka sprezysta Do M8
16 Przewdd silnika

17 Komputer

18L Zatyczka lewa

18R Zatyczka prawa

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 DZzwignia zwalniajaca

31 Nakretka gwiazdkowa / Pokretto

32 Podktadka 10//20

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: inffo@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

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

komercyjnych.

Klasa zastosowania H/A

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50
llosé Dotaczonydo = Numer ET
elementu nr 1107(A)
ilustracji
1 33-9212-01-SI
4 17 39-10188
1 16+17 36-1107207-BT
2 7 36-9211-08-BT
2 33 36-9211-23-BT
1 29+33 33-9211-08-SI
1 12 33-9211-02-SI
2 25+26 39-10520
1 25 36-9613209-BT
1 7 36-9211-09-BT
1 12 36-1107-04-BT
1 1 33-9212-02-SI
8 14+28 39-9966-CR
4 12 39-9886-CR
8 11+28 39-9864-VC
1 3 36-1107208-BT
1 12 36-1725-03-BT
1 20 36-9211-13-BT
1 20 36-1107-08-BT
4 28 39-9900-CR
1 1 33-9211-04-SI
1 41 33-9211-14-SI
1 41 33-9211-15-SI
1 21L 36-9110-04-BT
1 21R 36-9110-05-BT
2 21 36-9840-15-BT
2 21 39-10455
1 12 36-9211-16-BT
2 27 36-9211-17-BT
1 1 33-9211-05-SI
4 20+27 39-10019-CR
1 1+33 33-9211-06-SI
1 1+29 36-9211-18-BT
1 6+33 36-9211-19-BT
1 31 39-9989-CR
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33-1107101-SW
39-10188
36-1107207-BT
36-9211-08-BT
36-9211-23-BT
33-9211-08-SI
33-1106102-SW
39-10520
36-9613209-BT
36-9211-09-BT
36-11072-04-BT
33-1107102-SW
39-9966-CR
39-9886-CR
39-9864-VC
36-1107208-BT
36-1725-03-BT
36-9211-13-BT
36-1107-08-BT
39-9900-CR
33-1106104-SW
33-9211-14-SI
33-9211-15-SI
36-9110-04-BT
36-9110-05-BT
36-9840-15-BT
39-10455
36-9211-16-BT
36-9211-17-BT
33-1106105-SW
39-10019-CR
33-1106106-SW
36-9211-18-BT
36-9211-19-BT
39-9989-CR
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Suwak siodetka
Siodetko

Zatyczka

Piankowa rekojes¢
Gorna pokrywa

C-Clip

tozysko

Podktadka falista

0s

Koto pasa

Pas

Sruba

Podktadka sprezysta
C-clip

0O$ magnetycznego wspornika
Magnetyczny wspornik
Sprezyna

Sruba

Nakretka

Podktadka sprezysta
Koto napinajace
Tuleja

Sruba

Wspornik kota napinajacego
Sprezyna

Nylonowa nakretka
Nakretka osiowa
Sruba

U-piece

Nakretka

Nakretka

Tuleja

Przewdd oporu
tozysko

Koto zamachowe

0O$ kota zamachowego
Sruba

Sruba

Okragta pokrywa
Zasilacz

Sitownik

Gumowy pierscien
Nylonowa nakretka
Sruba

Ostona tancucha lewa
Ostona taiicucha prawa
Sruba

Czujnik

Podktadka

Przewdd zasilajacy
Podktadka

tozysko siodetka
Podktadka falista
Maty krazek

Zestaw narzedzi
Instrukcja obstugi i montazu
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33-9211-07-SI
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107-06-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-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
9-9995
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
36-9211-41-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
36-9107-22-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-1107-01-BT
36-1107202-BT
39-10127
36-1721-13-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107209-BT

33-1106107-SW
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107205-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-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
9-9995
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
36-9211-41-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
36-9107-22-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-1107-01-BT
36-1107202-BT
39-10127
36-1721-13-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107209-BT



Instrukcje dotyczgce montazu

Wyciagnij wszystkie czesci z opakowania, utdz je na podtodze i upewnij
sie, ze masz wszystkie czesci zgodnie z etapami montazu. Zauwaz, ze
niektore czesci sg przymocowane do gtdwnego 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. Wi6z zatyczki i rolke transportujaca (18) na koricach przedniej
podpory (20) w odpowiedniej pozycji i przykrec je uzywajac
srub (71).

2.  Dotacz krétka przednia podpore (20) z wstepnie
przymocowanymi zatyczkami i rolkg transportujaca (18) do
gtéwnego stelaza (1). Zréb to za pomoca dwdch 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 gtéwnego stelaza (1).
Uzyj do tego dwdch srub (28), podktadek (13), podktadek
sprezystych (37) i nakretek kotpakowych (19). Po zakoriczeniu
mocowania mozesz wypoziomowac
potozenie urzadzenia obracajac
kétkiem na zatyczce. Urzadzenie
powinno by¢ ustawione w taki sposéb,
aby nie ruszato sie mimowolnie
podczas treningu. Jezeli chcesz zmieni¢
potozenie rowerka, postaw jedna stope
przed przednig podporg urzagdzenia
(20) i pociagnij za kierownice z przodu,
az rower bedzie mozna swobodnie
przesuwac na rolkach transportowych
W inne miejsce.

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

1. Przykrec¢ 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. Przykrec¢ 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).




Krok 3:

Mocowanie wspornika kierownicy (12) do gtéwnego stelazu (1).

1.

Krok 4:

Podnies pokrywe ostaniajaca (38) ze wspornika kierownicy
(12).

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

(Uwaga: Koncéwka przewodu komputerowego (3) nie moze
wsung¢ sie do wnetrza tuby, poniewaz bedzie potrzebna do
pdiniejszych etapéw montazu).

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

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

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

1.

Wecisnij siodetko (34) do klamry suwaka siodetka (33) i ustaw
go w zadanej pozycji.

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 nakretka gwiazdkowa (31).

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

(Uwaga: Dzwignia zwalniajaca (30) i otwdr na nig przeznaczony w
gtéwnym stelazu (1) muszg sie pokrywac, a wspornik siodetka (29) nie
moze przekraczac¢ oznaczonej maksymalnej pozycji ustawienia.
Ustawienie mozna pdzniej zmieni¢ w razie potrzeby. Nalezy przekrecic¢
dzwignie (30) o kilka zwojow, wyciggnac jg i ustawi¢ wspornik siodetka w
nowej pozycji. Nastepnie zablokowaé dzwignie w odpowiednim miejscu,
i ponownie dokrecic.)

Uwaga: Przed kazdym treningiem sprawdz siodetko pod katem stabilnej
pozycji siedzacej.




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

1. Poprowadz wstepnie zmontowane mocowanie kierownicy (7)
przez gorng cze$¢ 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 zgdanym 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. Umies¢ komputer (17) na wsporniku kierownicy (12) i mocno
dokre¢ za pomoca $ruby (2) i podktadek (84). Sruby (2)
znajduja sie z tytu komputera.

Krok 6:
Podtaczenie zasilania (73).
1. Witbéz wtyczke zasilacza sieciowego (73) do odpowiedniego
gniazda (83) na tylnym panelu (79R).
2.  Podfacz zasilacz (73) do prawidtowo zainstalowanego gniazda
(230v~/50 Hz).

Krok 7:
Sprawdzenie

1. Sprawdz, czy montaz jest prawidtowy, czy sruby sg dobrze
dokrecone a potgczenia poprawne.
Montaz jest zakoriczony.

2. Gdy wszystko jest w porzadku, zapoznaj sie z urzadzeniem
przy niskim poziomie oporu i dopasuj urzadzenie 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.




Wchodzenie, korzystanie i schodzenie z urzgdzenia

Transport urzadzenia

Przy przedniej podporze znajduja sie dwie rolki. Zeby przesuna¢ urzadzenie musisz podnies¢ 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 dopasowaé pozycje siodetka odkre¢ i przeciagnij delikatnie
pokretto. Dostosuj siodetko do wtasciwej wysokosci, nastepnie zwolnij pokretto i docisnij je.

Watine:

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.

Wchodzenie, korzystanie i schodzenie z urzadzenia
Wchodzenie:

a.  Poustawieniu siodetka w prawidtowej pozycji, wtdz stope w paski na pedale i pewnie ztap kierownice.
b.  Staraj sie utozy¢ caty ciezar swojego ciata na stopie i jednoczesnie przetéz druga noge ponad urzadzeniem, tak zeby

potozy¢ jg po drugiej stronie.
c.  Teraz jestes w pozycji gotowe]j 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¢ predkosé pedatowania i dostosowac site oporu, zeby zwiekszy¢ intensywnos¢ treningu.

Schodzenie:

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

dostaw drugg noge.

Urzadzenie do treningu jest urzadzeniem stacjonarnym, uzywanym do stymulacji miesni bez przecigzania stawdw, a przez to

ograniczajgcym ryzyko urazéw.

Rower treningowy oferuje niezaktdcony trening sercowo-naczyniowy, ktéry moze by¢ zréznicowany, o niskiej lub wysokiej intensywnosci, w zaleznosci od
poziomu oporu ustalonego przez uzytkownika. Trening wzmocni twoje miesnie ndg i zwiekszy wydolnosé oraz utrzyma kondycje twojego ciata.

Warunki gwarancji

Gwarancja wynosi 24 miesigce, dotyczy nowych towardw i rozpoczyna
sie wraz z wystawieniem faktury lub datg dostawy. W okresie
gwarancyjnym wszelkie usterki beda usuwane bezptatnie. W przypadku
stwierdzenia wady, jeste$ zobowigzany natychmiast powiadomi¢
producenta. Producent jest zobowigzany do przestrzegania warunkdéw
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 wytgcznie wad materiatowych lub
produkcyjnych. W przypadku czesci zuzywajacych sie lub uszkodzen
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spowodowanych niewtasciwg obstuga, uzyciem sity i interwencjami
przeprowadzanymi bez wczesniejszej konsultacji z naszym dziatem
serwisowym, gwarancja wygasa. Jesli to mozliwe, prosze zachowaé
oryginalne opakowanie przez caty okres gwarancji, aby w razie potrzeby
odpowiednio zabezpieczy¢ towar i nie wysyta¢ towaru do dziatu obstugi
towarowej! Roszczenie gwarancyjne nie przedtuza okresu gwarancji.
Roszczenia o odszkodowanie za szkody, ktére moga powstac przez
niewtasciwe korzystanie z urzadzenia (jesli odpowiedzialnos¢ nie jest
prawnie wymagana) sg wykluczone.

Producent:

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert



Obroty na minute i moc od poziomu 1 do poziomu 24 dla AL 2 nr art. 1107 (A), 11072

Poziom/obr/min— | 20 30 40 50 60 70 80 90 100
{

1 7 15 24 34 46 61 74 90 111
2 8 16 26 37 50 67 82 100 124
3 9 18 31 45 60 80 98 120 146
4 10 22 36 52 70 93 114 140 168
5 11 24 40 59 80 107 131 160 192
6 13 27 45 66 90 121 148 180 216
7 14 30 50 74 100 134 166 202 241
8 15 33 55 81 110 147 183 223 266
9 17 36 60 89 120 161 201 244 291
10 18 39 65 97 130 175 219 266 315
11 20 42 70 104 140 189 237 289 340
12 21 44 75 111 150 202 254 310 365
13 22 47 80 118 160 215 270 330 390
14 23 50 85 125 170 230 286 350 414
15 25 52 90 133 180 243 302 369 438
16 26 55 94 140 190 256 318 389 462
17 27 58 99 146 200 269 334 405 486
18 28 61 104 153 210 282 350 426 510
19 30 64 109 161 220 295 365 446 531
20 31 67 114 169 230 308 382 464 558
21 32 70 118 176 240 321 398 484 580
22 34 72 122 182 250 334 414 506 602
23 35 74 127 189 260 347 430 526 625
24 37 76 131 196 270 361 446 548 649

Uwaga:

1. Odczyt mocy w watach zostat skalibrowany na podstawie liczby obrotéw osi pedatu na minute (obr/min) i momentu hamowania (Nm).

2. Urzadzenie zostato fabrycznie skalibrowane przed dostawg i tym samym spetnia wymagania klasyfikacji "z wysoka doktadnoscig wyswietlania". W
przypadku watpliwosci dotyczgcych wyswietlacza urzgdzenia nalezy skontaktowac sie ze sprzedawcg lub producentem w celu sprawdzenia / regulacji
urzgdzenia.
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Instrukcje dotyczqce komputera

Komputer twojego ERGOMETERA jest bardzo tatwy w uzyciu.
Wyswietlajac wszystkie funkcje w tym samym czasie, nie ma potrzeby
uciazliwego przefgczania pomiedzy poszczegdlnymi funkcjami, a Ty jestes
zawsze na biezgco informowany o szczegdétach swojego treningu.
Urzadzenie jest niezalezne od predkosci. Aby uzyska¢ zgdang wydajnos¢,
komputer steruje hamulcem niezaleznie od rytmu w programie wata
(P16).

Wiaczanie:

1) Wtéz wtyczke potgczeniowg do gniazda w urzgdzeniu. Ustyszysz sygnat
dzwiekowy - wszystkie segmenty wyswietlacza LCD pojawia sie przez 2
sekundy i bedg ustawione na 00.

lub

2) Wtyczka jest juz w gniazdku/urzadzenie wtaczy sie automatycznie. Po
nacis$nieciu dowolnego klawisza - lub co najmniej jednego obrotu pedatu -
komputer wiacza sie automatycznie.

Wytaczenie:

Gdy urzadzenie nie bedzie uzywane dtuzej niz przez okoto 4 minuty,
komputer wytaczy sie automatycznie. Po zakoriczeniu treningu odtgcz
przewdd zasilajgcy.

PRZYCISKI

Urzadzenie posiada 5 przyciskow: START/STOP, FUNCTION (F), UP (+),
DOWN (-) i Fitness Test (TEST).

"START/STOP":

Rozpoczecie treningu lub przerwanie treningu w wybranym programie.
Komputer nie rozpocznie odliczania, dopdki nie zostanie nacisniety
przycisk "START/STOP". Jesli przycisk "START/STOP" zostanie
przytrzymany przez ponad 3 sekundy, wszystkie wartosci zostang
przywrdcone do pierwotnej pozycji o 00:00.

"F":

Za pomoca klawisza wprowadzania i potwierdzania (F) zmienia
wyswietlane opcje. Wybrana funkcja miga. Uzyj przycisku +/-, aby
wprowadzi¢ wartosci i potwierdz, naciskajac ponownie przycisk "F".
W tym samym czasie migajacy wyswietlacz przeskakuje do nastepnej
funkcji. Podczas ¢wiczen naci$niecie przycisku F wyswietla na state lub
naprzemiennie obroty na minute, waty i spalone kalorie, a takze
predkos¢, czas i dystans.

"4f-,:

Uzyj przyciskow +/-, aby zmieni¢ wartosci. Tylko migajace dane moga
zosta¢ zmienione.

"Test":

Za pomocg tego przycisku mozesz sprawdzi¢ swoj wynik po zakoriczonym
treningu.

WYSWIETLANE INFORMACJE

PROGRAM:

Wyswietlanie ustawionego programu od 1 do 20. Program reczny,
program 1-10 = Programy fitness; Program 11-15 = indywidualne
programy uzytkownika; Program 16 = Program Wat; Program 17-20 =
programy impulsowe.)
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POZIOM (poziom oporu):

Wyswietlanie wybranego poziomu oporu pedatowania od poziomu 1 - 24.
Im wyzsza liczba, tym wiekszy opér. Powigzany wykres stupkowy ma 12
paskow. Kazdy pasek zawiera dwie wartosci (na przyktad: 3 stupki to
poziom 5 lub 6) Doktadng warto$é mozna znalez¢ na wyswietlaczu LEVEL.
Opor pedatu mozna zmienia¢ w dowolnym czasie, we wszystkich
programach, za pomoca klawiszy + i -, za wyjatkiem programu WAT P16.

CZAS (czas) / WAT:

Wyswietlanie/ustawianie czasu w minutach i sekundach do maks. 99:00
minut. Zmiana w minutowych odstepach / odliczanie w gére i w dot w
jednosekundowych odstepach. W programach 1 - 20 minimalny czas
domysiny 5 minut. Zakres regulacji 5-99 min.

Komputer doktadnie mierzy moc dostarczong podczas treningu.
Wyswietlacz pokazuje dane w watach. Zakres regulacji 30-350 Watt. W
programie 16 wyswietla sie tutaj wartos¢ docelowa. Informacje dotyczace
czasu i watow wyswietlajg sie automatycznie na zmiane, lub na state po
nacisnieciu przycisku ,F”.

OBROTY NA MINUTE / PREDKOSC / (km/h):

Informacje dotyczace ilosci obrotéw pedatéw na minute i predkosci w
km/h wyswietlane sg automatycznie na zmiane lub na state, po
nacisnieciu przycisku ,,F”.

DIST (odlegtosé km) / CAL (kalorie kcal):

Wyswietlanie informacji o przejechanym dystansie i spalonych kaloriach.
Odlegtos¢ mozna ustawi¢ w zakresie od 1 do 999 km. Wykorzystujac
$rednie wartosci, komputer oblicza kalorie wyswietlane w kcal. Aby
zamieni¢ obowigzkowa jednostke miary energii "dzule" na zwykta
"kalorie", nalezy uzy¢ nastepujacej formuty: 1) = 0.239 cal, lub 1cal =
4.186). Zuzycie kalorii mozna ustawi¢ w zakresie od 10 do 990 kcal.
Odliczanie w gore / w dét odbywa sie w krokach co 0,1kcal. Informacje
dotyczace odlegtosci i kalorii wyswietlane sg automatycznie na zmiane lub
na state, po nacisnieciu przycisku ,F”.

PULSE (wyswietlacz impulsowy):
Tutaj wyswietlany jest aktualnie zmierzony puls.

PULSE LIMIT / WIEK:

Dostepne w programach 17-20.

W programie 17-19: Program treningowy z 55% / 75% lub 95%
maksymalnego tetna. Po wprowadzeniu wieku komputer obliczy wartos¢
tetna ostrzegawczego, ktérej nigdy nie wolno przekraczaé (wzor: (220 -
wiek) x 0,80). Po osiggnieciu tej wartosci pulsuje wskaznik Pulse - nalezy
natychmiast zmniejszy¢ predkos¢ lub poziom obcigzenia. Zakres ustawien
wieku: 10-100.

W programie 20: Wyswietlanie okreslonego pulsu docelowego
ustawionego przez Ciebie. Zakres do ustawienia: 60-240.

PROFIL OPORU:

Zadany czas trwania treningu mozna ustawi¢ w obszarze TIME. Ten
wstepnie ustawiony czas jest podzielony przez system na 10
podprzedziatéw. Kazdy stupek na osi czasu (poziomy) = 1/10 danego
czasu, na przyktad: czas éwiczenia = 5 minut = kazdy stupek wynosi 30
sekund, czas ¢wiczenia = 10 minut = kazdy stupek = 1 minuta. Kazdy z 10
paskow odpowiada takiemu przedziatowi czasowemu. Aktualny pasek
czasu miga. Jesli czas nie jest ustawiony, kazdy pasek czasu oznacza 1
minute treningu, po 1 minucie migajacy wskaznik przeskakuje z paska 1
do paska 2 itd., tacznie do 10 minut. Jesli program zostanie tymczasowo
zatrzymany za pomoca przycisku Start/Stop, czas zostanie zatrzymany,
aby kontynuowac odliczanie po ponownym naci$nieciu przycisku Start/
Stop.

wysoki pasek = wysoki opdr pedatowania
niski pasek = maty op6r pedatowania
kazdy segment zawiera 2 wartosci




Ustawianie oporu:

Za pomocg przycisku +/- mozna w dowolnym momencie - we wszystkich
programach ustawi¢ opdr pedatu za wyjatkiem programu WAT P16.
Ustawiony op6r mozesz odczytac z wyswietlanych paskéw, jak i na
wyswietlaczu LEVEL - im wyzsze paski, tym wiekszy opér i na odwrot.
Kazdy segment przedstawia dwie wartosci (np. 3 segmenty reprezentujg
poziom 5i 6 lub 7 segmentow reprezentuje poziomy 13 i 14) Wybrana
wartosé jest wskazywana przez wskaznik LEVEL.

Zmiana wptywa na biezacg i nastepng pozycje czasowa. Wysokos¢
stupkéw wskazuje obcigzenie, a nie profil terenu. Sekwencje programoéw
sg wyswietlane graficznie. Wykonanie poszczegdlnych programéw
odbywa sie zgodnie z wskazanymi wykresami w polu wyswietlania, np.
Program 3 = dolina gérska itp. (Gdzie wysokos¢ stupka = opdr, czas jest
rozdzielany na szeroko$¢ stupka)

* Po ustawieniu programu, nalezy nacisng¢ przycisk "START/STOP" zeby
rozpoczac trening. Zasadniczo wszystkie wartosci okreslone i wyswietlone

Program reczny
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Program reczny:

Ten program odpowiada funkcjom normalnego urzadzenia do treningu
domowego. Czas, predkos¢, obr/min, dystans, waty, kcal i aktualny puls sa
stale pokazywane na wyswietlaczu. Za pomocg przyciskéw + i - mozna
regulowac recznie opdr. Wszystkie wartosci sg obstugiwane recznie - nie
ma automatycznej regulacji.

Programy 1 - 10: Fitness

Rézne programy treningowe. Po wybraniu jednego z nich nastepuje
automatyczna sekwencja programow, ktéra zawiera rézne interwaty.
Podziat odbywa sie wedtug réznych poziomdéw trudnosci i przedziatow
czasowych. Mozesz jednak w dowolnym momencie wprowadzi¢ zmiany
oporu lub czasu. Ponadto na wyswietlaczu pojawi sie odpowiedni wykres
stupkowy.

Program 11-15: indywidualne programy treningowe
Tutaj mozesz wprowadzic¢ i zapisa¢ wtasne ustawienia (U1-U5).

Program 16: Program wat

Tutaj mozesz wpisa¢ swoje indywidualne zapotrzebowanie na moc
treningu. W pewnym zakresie tolerancji, opér pedatowania jest
automatycznie korygowany przez komputer, niezaleznie od rytmu, dzieki
czemu zawsze jestes w okreslonej strefie.

Program 17-19:

Tutaj komputer automatycznie oblicza maksymalne tetno oraz, w
zaleznosci od programu, odpowiednig czestotliwos¢ docelowa treningu -
dostosowang do 55%/75% lub 95% maksymalnego tetna. Docelowa
wartosé jest wyswietlana. Opdr pedatowania jest automatycznie
korygowany przez komputer, aby pozosta¢ w docelowej czestotliwosci.

PULSE

-

PULSE PRO

Program 20: Docelowy trening tetna THF

Tutaj mozesz okresli¢ swoja osobistg - optymalng czestotliwosc tetna
treningu THF. W pewnym zakresie tolerancji, opor pedatowania jest
automatycznie regulowany przez komputer tak, ze zawsze znajdujesz sie
w zapisanym zakresie tetna.

INFORMACIE O BtEDACH:

Przy kazdym ponownym uruchomieniu komputer wykonuje szybki test.
Jezeli co$ dziata nieprawidtowo, wskazuje mozliwosci btedu:

E 1 Ten znak i dZwiek ostrzegawczy pojawiaja sie, gdy okablowanie jest
nieprawidtowo podtgczone lub wystgpit btgd w ustawieniu oporu.
Sprawdz wszystkie potaczenia kablowe, szczegdlnie przy wtyczkach. Po
skorygowaniu btedu nacisnij przycisk "Start/Stop" na 2 sekundy, aby
zresetowac system do 0.
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POMIAR TETNA:

1. Reczny pomiar tetna:

W lewej i prawej czesci uchwytu kierownicy znajduje sie metalowa ptytka
kontaktowa, w ktérej osadzone sg czujniki. Podtacz kabel do komputera.
Upewnij sie, ze obie dfonie spoczywajg na czujnikach w tym samym czasie
z normalnym naciskiem. Zaraz po odczytaniu impulsu serce zacznie migaé
obok wskaznika tetna. (Pomiar pulsu recznego jest tylko orientacyjny,
poniewaz moze powodowac odchylenia od rzeczywistego pulsu z powodu
ruchu, tarcia, potu itp. W przypadku kilku oséb moga wystgpic¢ btedy w
recznym pomiarze tetna. Jesli masz trudnosci z pomiarem tetna, zalecamy
korzystanie z pasa cardio na klatke piersiowa z zewnetrznym monitorem
pracy serca.

FUNKCIJA FITNESS-NOTE / RECOVERY PULSE

Twoj ergometr oferuje mozliwos¢ przeprowadzenia oceny indywidualnej
kondycji w formie "notatki kondycji". Zasada pomiaru opiera sie na fakcie,
ze u zdrowych, wytrenowanych oséb, czestotliwos¢ tetna spada szybciej
w pewnym okresie czasu po treningu niz u zdrowych, mniej
wytrenowanych ludzi. Aby okresli¢ stan sprawnosci, stosuje sie réznice w
czestosci tetna na koricu treningu (impuls poczatkowy) i czestotliwosci
tetna w minute po zakoriczeniu treningu (impuls koricowy). Uruchom te
funkcje tylko, jesli trenujesz przez pewien czas. Przed uruchomieniem
funkcji, musisz zmierzy¢ tetno przez umieszczenie rak na czujnikach tetna.
1. Nacis$nij przycisk "Test", a nastepnie potdz obie rece na czujnikach w
celu pomiaru tetna.

2. Komputer przechodzi w tryb STOP, na Srodku wyswietlacza
wyswietlany jest duzy symbol serca i rozpoczyna sie automatyczny
pomiar.

3. Czas na wyswietlaczu zaczyna odliczanie od 0:60

4. Wyswietlacz pokazuje impuls startu na poczatku pomiaru oraz $rednia z
czterech najwyzszych wartosci impulséw w ciggu ostatnich 20 sekund.

5. Pole "Pulse" pokazuje aktualnie zmierzong wartos$¢ impulsu.

6. Po uptywie minuty czas powraca do 0:00 i rozlega sie sygnat
dzwiekowy. Pole "Pulse" wyswietla ostatni impuls. Mozesz teraz oderwac
dtonie od czujnikéw tetna. Po kilku sekundach na ekranie wyswietli sie
wynik fitness w zakresie od F1.0 do F6.0 (szkolny system oceniania).
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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 srodkéw 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 umies¢ 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 natozy¢
troche oleju opryskowego na tozyska pedatu lewego i prawego, na gwint
$ruby kierownicy i na dZzwignie zwalniajaca podparcia siodetka.

Wolna przestrzeh w mm
(Przestrzen do treningu i do zachowania bezpieczenstwa, obracanie
60cm)

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

2000

Problem

Mozliwa przyczyna

Rozwigzanie

Na komputerze nie
pojawiaja sie zadne
wartosci po
wcisnieciu
przyciskow.

Nie ma baterii lub s
wyczerpane.

Sprawd? 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 wtacza
sie po rozpoczeciu
pedatowania

Czujnik impulséw nie
znajduje sie w
odpowiednim
miejscu.

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

Nie pokazuje sie
odczyt pulsu.

Przewdd do odczytu
pulsu jest nie
podtaczony.

Sprawdz czy
przewdd do odczytu
pulsu jest
podtaczony do
komputera.

Nie pokazuje sie
odczyt pulsu.

Przewdéd do odczytu
pulsu jest Zle
podtaczony.

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




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

1. Intensywnosc
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 rosng¢ 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¢é pulsu powinna by¢ sukcesywnie
zwiekszana do gornej granicy- 85% maksymalnego pulsu. Im lepsza
kondycja osoby ¢wiczacej, tym bardziej intensywnos¢ treningu powinna
by¢ zwiekszana, aby osiggna¢ 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 bezpieczenstwa chcesz sprawdzi¢ puls, bo moze by¢ on btednie
odczytany, np. przez usterke, itd. mozesz:
a.  Zmierzy¢ puls w tradycyjny sposéb (tj. wyczuwajac puls na
nadgarstku i liczac liczbe uderzer na minute)
b.  Zmierzy¢ puls za pomoca odpowiedniego specjalistycznego
urzadzenia (dostepnego u sprzedawcow specjalizujacych sie w
sprzecie medycznym).

2.  Czestotliwosé
Wiekszos¢ specjalistéw 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¢ dobrg kondycje fizyczng. Przynajmniej trzy
treningi tygodniowe sg zalecane, aby poprawic sprawnosc¢ i kondycje
fizyczna. 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 zrobic¢
poprzez wykonanie kilku ¢wiczen trwajacych 5 do 10 minut.
Nastepnie powinien sie rozpoczaé wtasciwy trening (faza treningu).
Podczas pierwszych minut treningu wysitek powinien by¢ wzglednie
nieduzy i nalezy go zwigkszac 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 wykonac¢ ¢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 — Twoj 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 rozgrzewajqce (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.
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Siegnij lewa reka za prawe ramie. Po
20 sekundach zmien ramie.

Pochyl sie jak najgtebiej i rozciggnij
nogi. Skieruj dtonie w kierunku
palcéw stdp. 2 x 20sek.

Usigdz z jedng nogg wyciagnietg 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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