ROWER POWIETRZNY AIR BIKE
HERTZ Storm (JK-3607)

INSTRUKCJA OBStUGI
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INSTRUKCJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Podczas uzytkowania niniejszego sprzetu, nalezy zawsze przestrzegac
podstawowych srodkow ostroznosci, wigczajac ponizsze instrukcje.

Przed uzyciem nalezy przeczvtac¢ cata ponizszg tresc!

A.

B.

Przed uzyciem niniejszego sprzetu nalezy zapoznaé sie ze wszystkimi
informacjami zawartymi w tej instrukcji oraz wykona¢ ¢wiczenia rozgrzewajace.

Przed ¢éwiczeniem, aby unikng¢ urazéw miesni, nalezy wykonac¢ rozgrzewke
kazdej partii miesni zgodnie z dalszg czesScig instrukcji. Po zakonczeniu ¢wiczenia
zaleca sie ¢wiczenia relaksacyjne.

Przed uzyciem przyrzadu, nalezy upewni¢ sie, czy wszystkie czesci sg
nieuszkodzone i dobrze utwierdzone. Podczas uzytkowania, sprzet ten powinien
sie znajdowaC na ptaskiej powierzchni. Wskazane jest uzycie specjalnej maty,
badz innego odpowiedniego podtoza.

Podczas uzytkowania urzgadzenia nalezy pamieta¢ o odpowiednim ubiorze i
obuwiu. Nie nalezy c¢wiczy¢ w ubraniu, ktére mogtoby zaczepiC o elementy
urzgdzenia. Nalezy tez pamietac o zacie$nieniu paséw pedatdw.

Nie nalezy samodzielnie przystepowac¢ do napraw czy zmiany ustawien innych, niz
opisane w tej instrukcji. W przypadku probleméw nalezy wstrzymaé uzytkowanie i
skonsultowac sie z autoryzowanym serwisem.

Nie nalezy uzywac urzadzenia na zewnatrz.

G. Urzadzenie przeznaczone jest tylko do uzytku domowego. Nie nadaje sie do celow

rehabilitacyjnych.
Tylko jedna osoba moze jednoczesnie uzywac urzadzenia.

Podczas uzytkowania nalezy trzymac dzieci oraz zwierzeta z dala od urzgdzenia.
Nadaje sie ono tylko do uzytku oséb dorostych. Dla bezpiecznej pracy urzgdzenia
nalezy zapewni¢ minimum 100 cm wolnej przestrzeni z kazdej strony.

W przypadku zauwazenia dolegliwosci takich jak bole w klatce piersiowej,
nudnos$ci, zawroty gtowy czy problemy z oddychaniem, nalezy natychmiast
przerwac cwiczenie i skonsultowac sie z lekarzem.

Nadmiar ¢wiczen moze doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub smierci. Systemy
monitorujgce tetno, jezeli wystepujg, mogg by¢ niedoktadne.

Przed rozpoczeciem programu éwiczen, nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Jest to
szczegOlnie wazne w przypadku osoéb powyzej 35. roku zycia lub u ktérych
zauwazono problemy ze zdrowiem. Przed uzyciem urzadzenia nalezy zapozna¢ sie
ze wszystkimi instrukcjami.

Przed uzyciem produktu nalezy doktadnie zapozna¢ sie z instrukcja.
Nalezy zachowac te instrukcje do pézniejszego wgladu.




1. OPIS URZADZENIA

Rower treningowy umozliwia trening wzmacniajgcy miesnie nog, poprawiajgcy kondycje i
wytrzymato$é. Cwiczenia te dotleniajg organizm i poprawiajg samopoczucie. Rower
posiada przejrzysty panel sterujgcy umozliwiajgcy w prosty sposob ustawienie parametréw
treningu oraz monitoring podstawowych pomiarow.

PARAMETRY TECHNICZNE

Zastosowanie: budowa sylwetki i wzmocnienie organizmu

Panel wyswietla nastepujgce pomiary: czas, dystans, puls, predkos¢, spalone kalorie, itd.
Temperatura pracy: 0-40 st. C

Typ oporu: magnetyczny

Regulacja oporu: automatyczna

Wymiary roztozony: 114 x 54 x 143 cm

Wymiary kartonu: 95 x 32 x 65 cm

Maksymalny czas ciggtej pracy: 1,5 godz. ( do 8 godz tygodniowo )
Maksymalna waga uzytkownika: 150 kg

waga brutto: 38,5 kg

waga netto: 34,5 kg

Urzadzenie do uzytku domowego, klasa doktadnosci C

2. Pierwsze kroki po zakupie
Uwaga: Podczas rozpakowywania urzgdzenia uwazaj, aby niczego nie uszkodzié.
1) Uwaznie przeczytaj catg instrukcje przed montazem. Postepuj zgodnie z
krokami zawartymi w instrukciji.
2) Sprawdz, czy wszystkie elementy roweru byty w kartonie.
3) Usuh wszystkie zabezpieczajgce kartony i ggbki.
4) Jesli zauwazysz brak jakiegokolwiek elementu roweru, skontaktuj sie ze
sprzedawca.
5) Podczas montazu urzadzenia nie dokrecaj od razu $rub do oporu. Sruby dokreé
po sprawdzeniu, czy wszystko dziata.

Produktu tego nie mozna wyrzuca¢ razem z innymi odpadami z gospodarstw domowych. Zgodnie

z europejskg dyrektywg WEE oraz polskim prawem zabrania sie tgczenia zuzytego sprzetu

elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi odpadami. Uzytkownik zamierzajgcy pozby¢ sie

produktu,zobowigzany jest do oddanie go do punktu zbierania zuzytego sprzetu elektrycznego i

elektronicznego. W tym celu nalezy skontaktowac sie z punktem gdzie urzadzenie zostato nabyte,
lub z przedstawicielami wtadz lokalnych. Dbajgc o pozbycie sie produktu w odpowiedni sposob, mozna
zapobiec potencjalnym negatywnym skutkom dla srodowiska naturalnego i zdrowia ludzkiego, jakie mogtyby
wynikng¢ z niewlasciwego postepowania z odpadami powstatymi ze zuzytego sprzetu elektronicznego.
Sktadniki zawarte w takim sprzecie mogg powodowac dtugo utrzymujgce sie zmiany w Srodowisku i
negatywnie wptywaé na zdrowie ludzkie.
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INFORMACJE | OSTRZEZENIA

1. UWAGA! W przypadku zauwazenia dolegliwosci takich jak bole w klatce piersiowej,
nudnosci, zawroty gtowy czy problemy z oddychaniem, nalezy natychmiast
przerwac ¢wiczenie i skonsultowac sie z lekarzem.

2. UWAGA! Systemy monitorujgce tetno mogg by¢ niedoktadne. Nadmiar cwiczen
moze doprowadzi¢ do powaznych obrazeh lub $mierci. Jesli czujesz sie stabo,
natychmiast przerwij cwiczenia.

3. Urzadzenie przeznaczone do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywane jako
sprzet rehabilitacyjny.

4. Regularnie sprawdzaj urzgdzenie pod wzgledem zuzycia i uszkodzen tak, aby
spetniato warunki bezpieczenstwa. Uszkodzone elementy powinny by¢ natychmiast
naprawione lub wymienione. W tym celu skontaktuj sie ze sprzedawcg lub
importerem (dane na karcie gwarancyjnej).

5. UWAGA! Wspornik siedzenia i kierownicy powinny wchodzi¢ i by¢ zablokowane w
odpowiednich gniazdach ramy na gtebokosci co najmniej 10 cm lub do miejsca
oznaczonego jako MAX.

6. POWIETRZNY SYSTEM OPORU - urzgdzenie wyposazono w powietrzny system
oporu. Jest to system oparty o opér powietrza wu=ytworzony przez ruch topatek
wirnika kota zamachowego. Wedatek energetyczny zwigzany jest z wprawianiem
kota w ruch i pokonywaniem oporu powietrznego. .

7. REGULACJA OPORU - rower wyposazono w automatyczng regulacje oporu za
pomocg przyciskow na panelu sterujgcym.

8. Pedaly roweru wyposazono w koszyki i/lub paski
przytrzymujgce stope przed zeslizgnieciem sie z
pedata. Zawsze umieszczaj stopy na pedatach i
zabezpieczaj je paskami. Pamietaj aby paski byty tak
wyregulowane i naciggniete, aby uniemozliwiaty fatwe
wyslizgniecie sie z nich stopy.

ODPOWIEDNIA POZYCJA PODCZAS UZYTKOWANIA:

Pamietaj, ze aby trening byt efektywny i przede
wszystkim bezpieczny, nalezy zachowac¢ odpowiednig
postawe ciata. Dopasuj wysokos¢ siedzenia oraz
pozycje kierownicy (jesli to mozliwe) tak, aby plecy byty
wyprostowane. Wysokos$¢ siodetka dobierz tak, by noga
bedgca w nizszej pozycji byta lekko zgieta w kolanie. W
przypadku dtugich treningéw pamietaj, aby co jaki$ czas
zmieni¢ pozycje uchwytu dtoni.

Aby wyregulowa¢ wysokos$¢ siedzenia nalezy odkrecié
Srube do regulacji wysokosci, wybra¢ odpowiednig
wysokosc¢ i dokrecic srube.

* Jesli uchwyt jest requlowany, woéwczas jego pozycje i kat nachylenia mozna ustawi¢ odkrecajgc
Srube do regulacji kagta uchwytu, a nastepnie po wybraniu odpowiedniej pozycji dokrecic jg.



MONTAZ

ROZKLADANIE ROWERKA
Rower spakowany zostat w taki sposéb aby jak najbardziej utatwi¢ zmontowanie urzgdzenia.
Czesc¢ elementow rowerka sjest ze sobg fabrycznie potgczonych a montaz pozostatych jest
bardzo prosty i intuicyjny zgodny z ponizszym schematami.
A. Przed montazem nalezy upewnic sie, ze wokot urzgdzenia jest wystarczajgco duzo
miejsca.
B. Uzyj obecnych narzedzi do montazu.
C. Przed montazem nalezy sprawdzi¢, czy wszystkie potrzebne czesci sg dostepne (na
dole niniejszej instrukcji znajduje sie rysunek ze wszystkimi pojedynczymi czes$ciami
(oznaczonymi numerami), z ktérych sktada sie urzadzenie.

Przymocuj stabilizator przedni (pkt 15)
do ramy gtownej (pkt 16) za pomoca
dwoch zestawdw podktadek ptaskich
@10 (pkt 5) i Sruby 1 (3).

Przymocuj tylny stabilizator (pkt.4) do
ramy gtéwnej (pkt.16) za pomocg
dwoch zestawow podktadek ptaskich
@10 (pkt.5) i Sruby 1 (3).

Wsun pionowg sztyce siodetka (pkt 10)
w obudowe sztycy na ramie gtowne;j
(pkt 16). Podnie$ pokretto, a nastepnie
zwolnij okragtg nakretke (pkt 48),
nastepnie wsun wspornik (pkt 12) w
pionowg sztyce (pkt 10), a nastepnie
zamocuj $rube 8 (pkt 48). Wkrec¢ srube
(pkt 9) w odpowiednie miejsce sztycy na
ramie gtownej (pkt 16). Aby wybrac
zgdang wysokos¢ siodetka odkrec

plastikowg gtéwke pokretta i odciggnij do
tytu aby przesung¢ sztyce goéra-dot. Po

wybraniu wysokosci pus¢ gtowke sruby i

ja dokrec.

Teraz przymocuj siedzisko (pkt 13) do sztycy (pkt 12), jak pokazano na rysunku, i dokreé sruby

wokot Srub pod siedziskiem.
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Lewe (18) i prawe (21) ramie , za pomocg podktadki sprezystej (92) osadz na trzpieniach ramy
gtdbwnej (16) zgodnie z rys. powyzej, Przymocuj ramiona za pomocg srub (78), podktadek ptaskich
(5), podktadek sprezystych (95) i nakretek (79) na ptaskich profilach tgczgcych sie z pedatami.
UWAGA: NALEZY MOCNO PRZYMOCOWAC KIEROWNICE

Licznik elektroniczny (83) zmontuj za pomocg $rub (84) na odpowiednim miejscu podstawy
licznika (17) (84) , podtgcz wtyczke (A1 i A2),

Pedaty ( 1L i p1R) sg oznaczone jako "L" i "R" - lewy i prawy.

Podtacz je do odpowiednich ramion korby. Prawe ramie korby znajduje sie po prawej stronie
roweru.

Nalezy pamietac, ze prawy pedat powinien by¢ przykrecony zgodnie z ruchem wskazéwek zegara,

a lewy w kierunku przeciwnym do ruchu wskazowek zegara.



INSTRUKCJA CWICZEN

Korzystanie z urzgdzenia przynosi rozne korzysci zdrowotne: poprawia kondycje fizyczng, stan
miesni, a w potgczeniu ze zbilansowang dietg pomaga zrzuci¢ wage.

1. ROZGRZEWKA

Ten etap pomaga polepszyé krgzenie krwi i przygotowa¢ miesnie do wysitku. Minimalizuje on
rowniez ryzyko skurczu i kontuzji miesni. Zaleca sie wykonanie kilku ¢wiczen rozciggajacych,
takich jak przedstawione na obrazku ponizej. Kazde powtérzenie nalezy przetrzymac przez ok.30
sekund, nie nalezy wykonywac powtdérzen w sposob gwattowny, ani rozciggac miesnie przesadnie
- jesli poczujesz bdl, przerwij ¢wiczenie.

SKELONY ROZCIAGANIE
MIESNI
WEWNETRZNYCH
ub
SKLONY BOCZNE favre i
ZEWNETRZNYCH ROZCIAGANIE
ub LYDEK |
SCIEGIEN
ACHILLESA

2. TRENING

Podczas treningu nalezy zmobilizowa¢ swoj organizm do wysitku. Jezeli trening bedzie regularny,
miesnie nog stang sie bardziej elastyczne. Treningi rozplanuj wedtug witasnych potrzeb. Poziom
wysitku powinien by¢ wystarczajgcy, aby zwiekszy¢ tetno do strefy docelowej pokazanej na
wykresie ponizej. Waznym czynnikiem jest ilosC wysitku, ktdrg wktadasz w trening. Im dtuze;j
trenujesz, tym wieksza bedzie liczba kalorii, jakie spalisz.

UWAGA! Aby unikng¢ kontuzji, plan treningowy powinien by¢ adekwatny do naszego poziomu
zaawansowania, stanu zdrowia oraz wydolnos$ci organizmu.
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Wykres przedstawia tetno, jakie powinni$my osiggng¢ podczas treningu w zalezno$ci od wieku. Wiasciwy trening
powinien trwa¢ minimum 12 minut, wiekszos¢ trenujgcych zaczyna jednak od 15-20 minut.

3. FAZA USPOKOJENIA

Ten etap stuzy uspokojeniu pracy ukfadu krgzeniowo-naczyniowego i miesniowego. Jest to etap
zblizony do etapu rozgrzewkowego - zredukuj tempo i ¢wicz przez kolejne 5 minut. Nastepnie
zaleca sie powtorzenie ¢wiczen rozciggajgcych, z uwzglednieniem wszelkich srodkéw ostroznosci
opisanych przy rozgrzewce. Wraz ze wzrostem wydolnosci organizmu bedziesz potrzebowat
dtuzszego i bardziej intensywnego treningu. Zaleca sie trening co najmniej 3 razy w tygodniu i w
miare mozliwosci rbwnomierne roztozenie go w przeciggu tygodnia.

ROZBUDOWA MIESNI

Aby budowac¢ miesnie w czasie cyklu treningowego nalezy ustawi¢ opor na stosunkowo wysokiej
wartosci. Spowoduje to wieksze obcigzenie miesni ndég, a co za tym idzie skrocenie czasu
treningu. Aby takze poprawiC¢ swojg kondycje nalezy czesto zmienia¢ programy treningowe. W
celu rozbudowy miesni nalezy trenowacC normalnie w fazach rozgrzewki i uspokojenia, ale pod
koniec fazy treningowej nalezy zwiekszy¢ opdr, aby zwiekszy¢ bodzce docierajgce do miesni ndg.
Prawdopodobnie konieczna bedzie redukcja predkosci, aby utrzymac tetno w strefie docelowe;.



Obstuga komputera

Opis

-Wyswietlanie obrotow na minut¢ w zakresie od 0 do 199

-Wyswietla biezaca predkosc treningu. Maksymalna predkos$¢ wynosi 99,9 KM/H lub
MI/H

-Odliczanie w gorg - brak wstepnie ustawionego celu, czas bedzie odliczany w

gore od 00:00 do maksymalnie 1:59:59 z kazdym przyrostem o 1 minutg.
-Odliczanie w dot - konsola bedzie odlicza¢ od ustawionego czasu do 00:00:00, a
kazdy przyrost lub spadek bedzie wynosit 1 minute od 00:01:00 do 00:59:59.

kazdy ustawiony przyrost lub spadek bedzie wynosit 1 minute od 00:01:00 do
-Akumuluje catkowity dystans od 0,0 do 999,9 km lub ML lub odlicza w dot od
ustawionej wartosci. Uzytkownik moze ustawi¢ docelowg warto$¢ odlegtosci za
pomoca przycisku UP/DOWN. Kazdy przyrost wynosi 1,0 KM lub ML.

DISTANCE

-Gromadzi lub odlicza kalorie podczas treningu od 0 do maksymalnie 999 kalorii.
CALORIES | Uzytkownik moze wstepnie ustawi¢ docelowg liczbe kalorii za pomocg przycisku
LIP/DOWN

-Wyswietlanie zuzycia energii podczas treningu.
-Zakres wyswietlania: 0~1999.

WATT

PULSE -Uzytkownik moze ustawi¢ docelowa warto$¢ tetna w zakresie od 0~30 do 230, a
brzgczyk konsoli bedzie

FUNKCJE PRZYCISKOW

TIME DESCRIPTION

START -Szybkie rozpoczgcie treningu lub wznowienie treningu w trybie zatrzymania.

B
[ [a}

HEER
]
]
Pu] 5

-zatrzymanie/wstrzymanie treningu.
STOP ‘resetowanie ustawien.
‘Przytrzymaj ten przycisk przez 2 sekundy, aby ponownie uruchomi¢ konsole.

DOWN -Aby zmniejszy¢ warto$¢ dystansu, kalorii, tgtna, czasu i wieku.

UP -Aby zwigkszy¢ warto$¢ dystansu, kalorii, t¢tna, czasu i wieku.

Target Distance -Szybki dostep do trybu treningowego Target Distance.

Target Calories -Szybki dostep do trybu treningowego Target Calories.

Target Heart-rate -Szybki dostep do trybu treningowego Target Heart Rate.

Target Time -Szybki dostep do trybu treningowego Target Time.

Interval ‘Dostepne sg 3 programy: INTERVAL 10/20,INTERVAL 20/10, Custom.

ENTER -Aby potwierdzi¢ ustawienia lub wprowadzi¢ program.

INSTRUKCJA OBSLUGI
1. Po WLACZENIU ZASILANIA wy$wietlacz LCD wyéwietli pelne wskazanie przez 2 s (Rysunek 1) z dlugim sygnalem dzwigkowym, a nastepnie wy$wietli érednice kola
w obszarze DIST (rysunek 2). Nastepnie wejdz w tryb ustawiania WIEKU, WIEK zacznie miga¢ (Rysunek 3). Naci$nij UP/DOWN, aby ustawi¢ wiek i naci$nij ENTER, aby
potwierdzi¢, a nastgpnie przejdz do trybu gotowosci.
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Wybierz program Manual,Interval, Target Distance, Target Calories, Target HR, Target Time

3.1 Tryb reczny:

OW trybie stacjonarnym nacisnij przycisk START, aby szybko rozpocza¢ trening, dzwigk brzeczyka rozlegnie si¢ po 1 sekundzie. Rozpocznie si¢ zliczanie TOTALTIME/
TIME/DISTANCE/ CALORIES/WATTS/SPEED/RPM (Rysunek 17).

® W przypadku wprowadzenia impulsu, pod$wietli si¢ symbol i wyswietli warto$¢ impulsu (Rysunek 18). W przypadku braku impulsu, wyswietli si¢ "P" (Rysunek 17).
Brak sygnatu wejsciowego przez 30 sekund, brzgczyk wyda 1 krotki sygnat dzwickowy i przejdzie do trybu budzenia. Naci$nij dowolny przycisk, aby wybudzi¢ konsole.
@Nacisnij przycisk START na konsoli, aby rozpocza¢ trening, brzgczyk bedzie emitowat dzwigk przez 0,5 s co 30 s. Wszystkie wartosci beda wyswietlane na
wys$wietlaczu LCD i bgda migac¢ co 4 s. Jesli trening bedzie kontynuowany przez 5 minut, brzgczyk bedzie emitowat dzwigk przez 2 s i przejdzie w tryb wybudzania.
nacisnij przycisk START, aby wznowi¢ trening.

®Nacisnij przycisk STOP, TIME wyswietli catkowity czas treningu; DISTANCE wyswietli catkowity dystans treningu; CALORIES wyswietli catkowite zuzycie energii
podczas treningu.

calkowite zuzycie energii podczas treningu; WATT, SPEED i RPM beda przetaczane, aby wyswietlic AVG.&MAX.PULSE okno bedzie przetaczane, aby wyswietli¢ 65%,
85% MAX (Rysunek21~23) co5s.

® W przypadku wyswietlania impulséw na wejsciu, okno PULSE wys$wietli rzeczywisty impuls uzytkownika. Okno Puls nie wy$wietla nic, jesli na wej$ciu nie ma
impulséw (Rysunek 19~20).

@ Nacisnij dowolny przycisk PROGRAM, a nastgpnie odpowiednio wykonaj program.

3.2 Tryb interwaltu 20/10:

®Nacisnij przycisk INIERVAL, aby wybra¢ opcjg INTERVAL20/10, naci$nij przycisk ENTER, a nast¢pnie zaswieci si¢ opcja INTERVAL20/10 wraz z dtugim dzwigkiem
przez 1 s.

@ Cyklometr odlicza od 3 do 0 po uruchomieniu, w migdzyczasie buzer emituje sygnat dzwigkowy co sekunde, a komunikat READY miga co sekunde, licznik wyswietla
"00/08" (Rysunck 24).

Czas cyklu odlicza od 20 do 0, a napis WORK miga raz na sekunde. W migdzyczasie okna wyswietlaja animacj¢ obrotu.

Nastgpnie rozpoczyna si¢ obliczanie TOTALTIME, DISTANCE, CALORIES, WATTS, SPEED&RPM, a licznik wyswietla "01/08" (Rysunek 25).

@XKomputer odlicza od 10 do 0, a komunikat RESET wys$wietla si¢ co sekunde wraz z 10 sygnatami dzwigkowymi (Rysunek 26), natomiast komunikat READY wys$wictla
si¢ po 3 sekundach (Rysunek 27).

® Powyzsze kontynuuja zliczanie cykli i dodaja 1 na kazdy cykl, az wyswietli si¢ 08/08 WORK, a nastepnie przejdz do strony End.

®Nacisnij przycisk START po przejsciu do trybu PAUSE, brzgczyk bedzie emitowat dzwigk przez 0,5 s co 30 s. Wszystkie wartosci sa wyswietlane na wys$wietlaczu LCD
i migaja co 4 s. W przypadku kontynuowania treningu przez 5 minut brzg¢czyk zabrzmi przez 2 s i przejdzie w tryb wybudzania. Nacisnij przycisk START, aby wznowi¢
trening.

®@Nacisnij STOP przed zakonczeniem treningu, brzgczyk wyda pierwszy sygnat dzwigkowy i wyswietli TOTAL TIME, DISTANCE, CALORIES przez 30s, WATT,
SPEED oraz RPM przetaczy si¢ na wyswietlanie AVG oraz MAX. PULSE window przelaczy si¢ na wyswietlanie 65%, 85% MAX (Rysunek21~23) co 5s.

Po wprowadzeniu impulsu okno PULSE bedzie wyswietla¢ puls uzytkownika 65%, 85%MAX (Rysunek 21~23). Okno puls nie wy$wietla nic, jesli nie wprowadzono
impulsu (Rysunek 19~20).

® Nacisnij dowolny przycisk PROGRAM, a nastgpnie odpowiednio wykonaj program.
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®Nacisnij INTERVAL, aby wybra¢ INTERVAL CUSTOM, naci$nij ENTER, aby przej$¢ do tego trybu, a nastgpnieINTERVAL CUSTOM 00/XX miga aby ustawi¢ wraz z
sygnatem dzwigckowym brzgczyka 1s. Naci$nij UP/DOWN, aby ustawi¢ 00/XX w zakresie 1~99 . Nacisnij ENTER, aby potwierdzi¢ wraz z 1-sekundowym sygnatem
dzwigkowym brzgczyka, a nastepnie przejdz do nastgpnego ustawienia (Rysunek 32).

®@Czas nadal si¢ $wieci, miga WORK i 0:01, naci$nij UP/DOWN, aby ustawi¢ czas treningu w zakresie 0:00~9:59 okreznie(Rysunek 33). Naci$nij ENTER, aby
potwierdzié, a brzgczyk wyemituje 1 sygnat dzwigkowy, a funkcja INTERVAL CUSTOM bedzie nadal $wiecic.

®TIME (Czas) nadal §wieci, REST (Odpoczynek) miga, nacisnij UP/DOWN (W GORE/W DOL.), aby ustawié czas odpoczynku w zakresie 0:01~9:59 (Rysunek
34).Nacisnij przycisk ENTERaby potwierdzi¢, a brzgczyk wyemituje sygnat dzwigkowy przez 1 s, a funkcjaINTERVAL CUSTOM bedzie nadal $wieci¢.

@Czas cyklu odlicza od 3 do 0, a nastgpnie uruchamia konsolg, w miedzyczasie brzgczyk emituje sygnat dzwickowy raz na sekund¢, READY miga raz na sekundg.
sekundg, zliczanie wyswietla "00/XX" (Rysunek 35).

®Czas cyklu odlicza si¢ od ustawionego czasu catkowitego, a komunikat WORK miga raz na sekundg. Nastepnie wyswietli si¢ TOTAL TIME, DISTANCE,
CALORIES, WATTS, SPEED & RPM rozpoczynaja obliczanie, zliczanie wyswietla "01/XX" (Rysunek 36).

®Czas cyklu odlicza si¢ a REST miga raz na sekundg wraz z sygnatem dzwigkowym brzgczyka (Rysunek 37), w migdzyczasie READY

miga w ciggu ostatnich 3 sekund (Rysunek 38).

@ Powyzsze kroki®®@ kontynuujg zliczanie cykli i dodaja 1 za kazdy cykl, az do zakonczenia ustawiania wartosci WORK, a nastgpnie przechodza do trybu END.

W trybie WORK brzgczyk emituje sygnat dzwigkowy przez 1 s, a nastgpnie przechodzi w tryb wybudzania, jesli w ciagu 30 s nie pojawi si¢ zaden sygnat wejsciowy.
® Nacisnij przycisk START jeden raz, aby przejs¢ do trybu PAUZA, brzgezyk bedzie emitowat dzwick przez 0,5 s co 30 s. Wszystkie wartosci sa wyswietlane na
wyswietlaczu LCD i migaja co 4 sekundy. Jesli trening zostanie przerwany na 5 minut, brz¢czyk bedzie emitowat dzwigk przez 2 sekundy i przejdzie w tryb budzenia.
Nacisnij START, aby wznowi¢ trening.

®Nacisnij STOP lub zakoncz trening, brzgczyk bedzie emitowat sygnat dzwigkowy przez 1 s, a nastgpnie wyswietli CALKOWITY CZAS, DYSTANS, KALORIE przez
30 s i WATT,PREDKOSC i RPM przetacza si¢ na wyswietlanie AVG. i MAX.PULSE okno przetaczy si¢ na wyéwietlanie 65%, 85% MAX (Rysunek 21~23) co 5s.

@ Przy wejsciu sygnatu impulsowego, okno PULSE wyswietli aktualny puls uzytkownika. Okno pulsu nie wy$wietla nic, jesli nie ma sygnatu wejsciowego (Rysunek
19~20)



3.5 Tryb Target Time:

@ W trybie gotowosci naci$nij przycisk Target Time, a TIME zaswieci si¢ wraz z dlugim dZzwigkiem przez 1 s.

@ Wartos¢ TIME miga, naci$nij UP i DOWN, aby dostosowa¢ warto$¢ (Rysunek 39) i naci$nij ENTER, aby potwierdzi¢, w migdzyczasie brzgczyk wyda sygnat
dzwigkowy przez 1 sek.

aTIME bedzie si¢ $wiecic.

® Wstepnie ustawiona warto$¢ TIME bedzie odliczana w dot, a wartosci DISTANCE, CALORIES, WATTS, SPEEED, RPM zaczng by¢ odliczane w gére.(Rysunek 40)
@ Jednokrotne nacisnigcie przycisku START powoduje przejscie do trybu PAUZY, brzgczyk bedzie emitowat dzwigk przez 0,5 s na sekund¢ w ciagu 30 s. Wszystkie
wartosci sa wyswietlane na wyswietlaczu LCD i migaja co 2 sekundy. Jesli trening zostanie przerwany na 5 minut, brz¢czyk bedzie emitowat dzwigk przez 2 sekundy i
przejdzie w tryb budzenia. Naci$nij START, aby wznowi¢ trening.

® Brak sygnatu wejsciowego przez 30 s, brzeczyk wyda 1 krotki sygnat dzwigkowy i przejdzie do trybu budzenia.

®Nacisnij STOP lub zakoncz trening, TIME wyswietli catkowity czas treningu; DISTANCE wys$wietli catkowity dystans treningu; CALORIES wys$wietli catkowite
zuzycie energii podczas treningu; WATT, SPEED i RPM przelacza si¢ na wyswietlanieAVG.& MAX. Okno PULSE przetaczy si¢ na wyswietlanie 65%, 85% MAX
(Rysunek 21~23) co 5 sekund.

@ W przypadku wejscia sygnatu impulsu, okno PULSE wys$wietli aktualny impuls uzytkownika. Okno pulsu nie wyswietla nic, jesli nie ma sygnatu wejsciowego pulsu
(Rysunek 19~20).

®Nacisnij dowolny przycisk PROGRAM, a nastepnie odpowiednio wykonaj program.
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3.6 Tryb Target Distance:

® W trybie gotowosci nacisnij przycisk Target Distance, a funkcja DISTANCE zaswieci si¢ wraz z dlugim dzwigkiem przez 1 s.

@ Wartos¢ DISTANCE miga, naci$nij UP i DOWN, aby dostosowa¢ (Rysunek 41). Nacisnij ENTER, aby potwierdzi¢, w migdzyczasie brzgczyk wyda sygnat dzwigkowy
przez 1s i DISTANCE zaswieci si¢ na state. Wstepnie ustawiona warto$¢ DISTANCE bedzie odliczana w dot, a TIME, CALORIES, WATTS, SPEEED, RPM zaczna by¢
odliczane w gore.(Rysunek 42)

@ Jednokrotne nacisnigcie przycisku START powoduje przejscie do trybu PAUZY, brzgczyk bedzie emitowat dzwigk przez 0,5 s na sekund¢ w ciagu 30 s.Wszystkie
wartosci sa wyswietlane na wyswietlaczu LCD i migaja co 2 sekundy. Jesli trening zostanie przerwany na 5 minut, brz¢czyk bedzie emitowat dzwigk przez 2 sekundy i
przejdzie w tryb budzenia. Naci$nij START, aby wznowi¢ trening.

® Brak sygnatu wejsciowego przez 30 s, brzeczyk emituje dzwigk przez 1 s i przechodzi do trybu budzenia. ®Nacisnij przycisk STOP lub zakoncz trening, TIME
wyswietli catkowity czas treningu; DISTANCE wyswietli catkowity dystans treningu; CALORIES wyswietli catkowite zuzycie energii podczas treningu; WATT, SPEED i
RPM przelacza si¢ na wyswietlanieAVG.& MAX.Okno PULSE przelaczy si¢ na wyswietlanie 65%, 85% MAX (Rysunek 21~23) co 5 sekund.

@ W przypadku wejscia sygnatu impulsu, okno PULSE wys$wietli aktualny impuls uzytkownika. Okno pulsu nie wyswietla nic, jesli nie ma sygnatu wejsciowego pulsu
(Rysunek 19~20).

®Nacisnij dowolny przycisk PROGRAM, a nastepnie odpowiednio wykonaj program

3.7 Tryb Target Calories:

® W trybie gotowosci naci$nij przycisk TargetCalories, a funkcja CALORIES zaswieci si¢ wraz z dtugim dzwigkiem trwajacym 1 s.

@ Wartos¢ CALORIES miga, naci$nij UP i DOWN, aby dostosowa¢ (Rysunek 43).Naci$nij ENTER, aby potwierdzi¢, w migdzyczasie brzeczyk wyda sygnat dzwigkowy
przez 1s i CALORIES bedzie si¢ stale swiecic¢

® Wstepnie ustawiona warto$¢ CALORIES jest odliczana w dot, a wartosci TIME, DISTANCE, WATTS, SPEEED i RPM zaczynaja by¢ odliczane w gor¢ (Rysunek 44).
@ Jednokrotne nacisnigcie przycisku START powoduje przejscie do trybu PAUZY, brzgczyk bedzie emitowat dzwigk przez 0,5 s na sekund¢ w ciagu 30 s. Wszystkie
wartosci sa wyswietlane na wyswietlaczu LCD i migaja co 2 sekundy.Jesli trening zostanie przerwany na 5 minut, brz¢czyk bedzie emitowat dzwigk przez 2 sekundy i
przejdzie w tryb budzenia.Naci$nij START, aby wznowi¢ trening.

® Brak sygnatu wejsciowego przez 30 s, brzeczyk emituje dzwigk przez 1 s i przechodzi do trybu budzenia.

®Nacisnij przycisk STOP lub zakoncz trening, TIME wys$wietli catkowity czas treningu; DISTANCE wys$wietli catkowity dystans treningu; CALORIES wyswietli
calkowite zuzycie energii podczas treningu; WATT, SPEED i RPM przelacza si¢ na wyswietlanie AVG.& MAX.PULSE okno przelaczy si¢ na wyswietlanie 65%, 85%
MAX (rysunek 21~23) co 5s.

@ Przy wejsciu sygnatu impulsu, okno PULSE wys$wietli aktualny impuls uzytkownika. Okno Pulse nie wy$wietla nic, jesli nie ma sygnatu wejsciowego pulsu (Rysunek
19~20).®Nacisnij dowolny przycisk PROGRAM, a nastgpnie odpowiednio wykonaj program.

3.8 Tryb Target HR:

® W trybie gotowosci naci$nij przycisk Target Heart-Rate, ktory zaswieci si¢ wraz z dzwigkiem przez 1 s.

Wartos¢é WIEKU miga, naciskaj przyciski W GORE i W DOL., aby wstepnie ustawi¢ wick (Rysunek 45). Naciénij ENTER, aby potwierdzi¢ wraz z sygnatem dzwickowym
brzgczyka przez 1 s i ostatnim pod$wietleniem HEART RATE.

® Po rozpoczgceiu treningu zaswieci si¢ MAX HR, 65% i 85% t¢tna przelaczy si¢ na wyswietlacz. TIME/ DISTANCE/ CALORIES/ WATTS/ SPEED/ RPM obliczy
wartos¢ treningu (Rysunek 46).

@ Gdy tetno spadnie ponizej 65%, warto$¢ bedzie migaé. Brzgezyk bedzie emitowany co 10 sekund, dopoki tgtno uzytkownika nie przekroczy 65% (rysunek 47).

® Gdy tetno przekroczy 85%, warto$¢ & bedzie migaé. Brzgezyk bedzie emitowany co 10 sekund, dopoki tgtno uzytkownika nie spadnie ponizej 85% (Rysunck 48).

® Gdy tetno miesci si¢ w zakresie 65% ~ 85%, tylko warto$¢ flash (Rysunek 49).@ Brak sygnatu wejsciowego przez 30 sekund, brzeczyk wyda 1 krotki sygnat
dzwigkowy i przejdzie do trybu budzenia.® Jednokrotne nacisnigcie przycisku START spowoduje przejscie do trybu PAUZA, brzgczyk bedzie emitowal dzwigk przez 0,5
s na sekund¢ w ciagu 30 s. Wszystkie wartosci sa wyswietlane na wyswietlaczu LCD 1 migaja co 2 sekundy. Jesli trening zostanie przerwany na 5 minut, brz¢czyk bedzie
emitowat dzwigk przez 2 sekundy i przejdzie w tryb budzenia. Naci$nij START, aby wznowi¢ trening.

®Nacisnij STOP ponownie lub zakoncz trening w ciagu 15 sekund, TIME wyswietli catkowity czas treningu; DISTANCE wys$wietli catkowity dystans treningu;
CALORIES wyswietli calkowite zuzycie podczas treningu; WATT, SPEED i RPM przelacza si¢ na wyswietlanie AVG.& MAX. PULSE okno przelaczy si¢ na

wyswietlanie 65%, 85% MAX (Rysunek 21~23) co 5 sekund.

USTAWIENIE OPCJI:SETTING mode-.

1. Przytrzymaj przycisk START&ENTER przez 2 sekundy, brzgezyk wyemituje 1 diugi sygnat dzwigkowy. SPEED bedzie si¢ $wieci¢, M/H, KM/H bgda migac raz na sekundg (Rysunek 50~51).
2. Naci$nij UP lub DOWN, aby wybra¢ KM/H lub M/H, naciénij ENTER, aby potwierdzi¢, a nastgpnie przejdz do trybu Standby.

3. Brak dziatania na konsoli przez 30 sekund spowoduje przejscie do trybu czuwania.



