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WPROWADZENIE

Niniejsza instukcja pomoze ci sie zapoznac z montazem, zasadami fukncjonowania oraz
eksploatacji roweru treningowego Air Bike.

Upewnij sie, ze przed przystgpieniem do uzytkownia roweru zapoznates sie z catoscig instrukciji.

Instrukcje dotyczace bezpieczenstwa

W tej sekcji poznasz Srodki ostroznos$ci oraz zabezpieczenia zwigzane z uzytkowaniem roweru
treningowego Air Bike marki Spirit Fitness.

Przed montazem i rozpoczeciem uzytkowania sprzetu zapoznaj sie z tg sekcja.

Srodki ostroznosci
Ponizsze wskazowki zostaty skierowane do uzytkownikéw sprzetu treningowego Air Bike. Wazne by
zapoznaty sie z nimi wszyskie osoby korzystajgce z roweru.

TAK

- Zachec¢ wszystkich uzytkownikow do konsultowania swoich programow treningowych ze
specjalista.

- Przerwij korzystanie z roweru treningowego za kazdym razem gdy masz zawroty gtowy lub
opadasz z sit.

- Regularnie przeprowadzaj konserwacje sprzetu.

- Ograniczaj wysitek do czasu az osiggniesz odpowiedni poziom komfortu treningu.

NIE

- Nie pozwalaj dzieciom na korzystanie ze sprzetu bez nadzoru.

- Nie stosuj trenazera bez odpowiedniego sportowego obuwia.

- Nie stosuj urzgdzenia na zewnatrz w deszczowg pogode lub w bezposrednim sgsiedztwie basenu.
- Nie wrzucaj zadnych przedmiotéw w otwér przy kole zamachowym ani nie zblizaj w te okolice dtoni
i stop.

- Nie usuwaj zadnej z oston urzgdzenia i nigdy nie ingeruj w jego konstrukcje.

UWAGA

- Ten Rower Powietrzny firmy Spirit Fitness zostat zaprojektowany do treningéw aerobowych |
skierowany zaréwno do entuzjastéw jak i profesjonalistow.

- Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem.

- Nie forsuj sie. Jezeli czuje sie wycienczony, masz zawroty gtowy, przerwij trening. Zachowaj
zdrowy rozsgdek.

- Przed rozpoczeciem korzystania z roweru treningowego, zapoznaj sie z instrukcja.

- Nie zastosowanie sie do powyzszych ostrzezen moze skutkowac powazng kontuzjg.
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Zabezpieczenia

Ponizsze wskazania sg skierowane do witascicieli oraz uzytkownikéw rowerow Air Bike.
Managerowie klubow fitness powinni dopilnowac by klienci oraz personel zapoznali sie z nimi. Nie
zastosowanie sie do nich moze skutkowac powazng kontuzjg | uszczerbkiem zdrowia.

- Upewnij sie, ze pokretto regulacji wysokosci siodetka jest odpowiednio dokrecone a jego pozycja
nie zaktdca pracy urzadzenia.

- Rower nie jest przeznaczony dla dzieci ponizej 16 roku zycia. Mechanika i ergonomia urzgdzenia
zostaty zaprojektowane z myslg o dorostych uzytkownikach.

- Nie umieszczaj w otworach urzgdzenia zadnych przedmiotow, dfoni ani stop. Nie zblizaj dtoni,
ramion | stop bezposrednio do mechanizmu napedowego czy innych ruchomych czesci.

- Maksymalna dopuszczalna waga uzytkownika nie moze przekracza¢ 159 kilograméw.

- Nie schodz z roweru do momentu catkowitego zatrzymania obu pedatéw oraz ruchomych ramion.
Nie zastosowanie sie do tego punktu moze skutkowac utratg kontroli nad sprzetem oraz powazng
kontuzjg.

- Jezeli w ktorymkolwiek momencie treningu masz zawroty gtowy czy trudnosci w oddychaniu,
stopniowo zwolnij i zatrzymaj rower, a nastepnie ostroznie z niego zejdz.

- Stuchaj wtasnego organizmu i nie przekraczaj tempa, przy ktorym czujesz sie komfortowo.

- Nigdy nie dopuszczaj dzieci i zwierzat w poblize dziatajgcego urzgdzenia.

- Nigdy nie obracaj korby pedatéw za pomocg dtoni.

- Dbaj o nawodnienie. Pij wode podczas treningu.

- Zapewnij sobie kontrole wykonujgc wszystkie ruchy najpierw powoli, zanim przyspieszysz. Nie
jezdzij na rowerze w pozycji stojgce;.

- Nie przeprowadzaj treningdw o wysokiej predkosci i intensywnosci bez uprzedniego
przygotowania fizycznego oraz pozytywnej opinii lekarza. Skup sie na formie, postawie oraz naucz
sie utrzymywac réwne tempo treningu zanim przejdziesz do bardziej intensywnych ¢wiczen lub
interwatéw.

- Nie korzystaj z roweru bez odpowiedniego obuwia. Nigdy nie trenuj boso.

- Nigdy nie trzymaj stop na urzadzeniu w innej pozycji niz na pedatach lub nieruchomych
platformach po bokach klatki kota zamachowego. Nie ustawiaj n6g zbyt szeroko, na drodze pedatéw
oraz ruchomych ramion kiedy rower pracuje, aby unikng¢ kontuzji.



Montaz i instalacja
W celu rozpakowania | ztozenia roweru Air Bike, nalezy stosowac sie do ponizszej procedury:

Rozpakowanie i czesci

1. Ustaw karton tak by jego ciezsza strona znalazta sie na dole.

2. Przetnij paski, nastepnie zdejmij karton z urzgdzenia i rozpakuj je. Wyjmij wszystkie elementy z
kartonu i upewnij sie, ze nie brakuje zadnej z czesci.

3. Znajdz paczke z podzespotami, ktdre zostaty podzielone na cztery kroki. Najpierw przygotuj
narzedzia. W celu unikniecia pomytki, wyjmuj podzespoty indywidualnie do poszczegdlnych krokow.
Liczby w nawiasach (#) odzwierciedlajg numery poszczegolnych podzespotéw ze schematu
budowy.

Pamietaj: Wszelkie narzedzia niezbedne do montazu roweru powietrznego AB900 znajdujg sie w
zestawie, za wyjgtkiem gumowego mtotka, ktérego uzycie rekomendujemy podczas montazu
pedatow.

Juz teraz wpisz w ponizsze miejsce numer seryjny swojego roweru (znajdziesz go na srodkowej
tubie za korbg).

Numer seryjny
Pamietaj: Jezeli nie posiadasz ktoregokolwiek z podzespotow wyszczegolnionych powyzej,
poszukaj ich wewnatrz kartonu oraz miedzy materiatami zabezpieczajgcymi.

W przypadku zagubienia podzespotow skontaktuj sie ze sprzedawca.

UWAGA: Gwarancja producenta nie obejmuje wszelkich uszkodzen powstatych podczas montazu
urzgdzenia. Uwazaj by nie upusci¢ roweru ani nie ktas¢ go na boku. Ostroznie ustaw rower w
stablilnej pionowej pozycji na rwnym podtozu tak, by urzgdzenie nie przewrdcito sie podczas
montazu.

Dotaczone Narzedzia

VI~

#94. Klucz 10mm (1szt) #95. Klucz 22x190mm (1szt) #100. Klucz 14/15mm (1szt.) #93. Srubokret Phillipsa (1 szt) #126. Klucz inbusowy M4 1szt.)



KROK 1.

Montaz Stabilizatoréw przednich i tylnych.

1. Za pomoca klucza (100) przymocuj przedni stabilizator (2) so gtéwnej ramy (1) przy uzyciu 2 Srub
z tbem szesciokgtnym (84) oraz 2 podktadek ptaskich (71).

2. Za pomocg klucza (100) przymocuj tylni stabilizator (5) do gtdwnej ramy (1) przy uzyciu 2 Srub
zamkowych (50), 2 podktadek ptaskich (71) oraz 2 nakretek nasadowych (135).

Podzespoty do Kroku 1
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#50.Sruba zamkowa 3/8"x35mm #71.Podktadka ptaska 3/8"x25 #84.Sruba z tbem #135.Nakretka
(2szt) (4 szt) szesciokgtnym 3/8” (2szt) nasadowa 3/8"(2sz)

——
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KROK 2
Montaz podstawy konsoli

1. Ostroznie wsun przewdd (23) w podstawe konsoli (10).
2. Za pomocg srubokretu (93) przymocuj podstawe konsoli (10) do gtéwnej ramy (1) przy uzyciu 3
Srub Phillipsa (90).

Podzespoty do kroku 2

#90. Sruba Phillipsa M6 x 10mm (3szt)



KROK 3
Montaz Lewej / Prawej raczki

1. Umies$c¢ po jednej podktadce sprezystej (148) na lewej raczce (3) oraz prawej raczce (4), a
nastepnie przymocuj je do gtdwnej ramy (1) za pomocg klucza (95).

2. Potagcz lewg raczke (3) oraz prawg raczke (4) po odpowiednich stronach gtéwnej ramy (1) za
pomocg linkow (8) z wykorzystaniem 2 srub (136), tozysk preta (64), podktadek ptaskich (81) oraz
nakretek kontrujgcych (75),

3. Za pomocg klicza (94) oraz klucza inbusowego (126), dokre¢ wszystkie sruby i nakretki.

Podzespoty do Kroku 3
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#136. Sruba M8 x 20mm 475 Nakretka kontrujaca #81. Podktadka ptaska #148. Podkladka spr¢zysta
(2s71) M6 x 6T (2szt) 5/16” x 20 x 3T (2szt) MI6 x 3T (2szt)
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KROK 4

Montaz konsoli, siodetka, pedatow oraz pokryw ramion tgczeniowych

1. Ostroznie podtgcz przewdd (23) do zespotu konsoli (34).

2. Za pomocg Srubokretu (93) przymocuj zespot konsoli (34) do podstawy konsoli (10) 4 Srubami (58).

3. Za pomocg klucza (100) przymocuj lewy pedat (45L) do lewego ramienia korby (16L), a prawy pedat (45R) do
prawego ramienia korby (16R).

4. Za pomocg klucza (100) przymocuj siodetko (19) do regulowanej podstawy siodetka (7).

5. Za pomocg Srubokretu (93) przymocuj pokrywe lewego ramienia tgczeniowego (144) do lewej raczki (3) przy uzyciu
Sruby Phillipsa (90).

6. Za pomocg srubokretu (93) przymocuj pokrywe prawego ramienia tgczeniowego (143) do lewej rgczki (4) przy uzyciu
Sruby Phillipsa (90).

Podzespoty do Kroku 4

QU

#90. Sruba Phillipsa #8. Sruba Phillipsa
M6 x 10mm (2szt) MS x 12mm (4szt)5



TEST ROWERU

Aby przeprowadzi¢ procedure testu sprzetu, skorzystaj z ponizszej listy czynnosci:

Upewnij sie ponownie, ze wszystkie Sruby sg odpowiednio dokrecone wedtug specyfikacji (o
ile taka istnieje) oraz, ze nie brakuje zadnej czesSci.

Wyprébuj regulacje siodetka | upewnij sie, ze da sie je ustawic stabilnie we wszystkich
pozycjach.

Sprawdz siodetko. Upewnij sig, ze jest wypoziomowane, dokrecone, nie przechyla sie w
zadnej osi. W razie koniecznosci, dokrec je lub popraw pozycje.

Sprawdz regulacje siodetka w poziomie, przesun je do przodu i do tytu. Wyprobuj rozne
pozycje ustawienia.

Dostosuj wysokos¢ siodetka do swoich potrzeb (patrz str. 24). Wykonaj jazde prébng wedtug
zalecen tej instrukgciji.

Uwaga: Ruchome ramiona poruszajg sie zawsze gdy krecg sie pedaty. Nie schodz z roweru do
czasu az pedaty oraz ramiona zatrzymajg sie kompletnie.

Pedatuj umiarkowanym tempem | upewnij sie, ze pedaty oraz ramiona poruszajg sie gtadko.
Po zakonczeniu testu, wyrbwnaj ruchome ramiona, za pomocg ramion przechyl rower do
przodu i w tej pozycji przewiez go na kotkach w miejsce docelowego uzytkowania, a
nastepnie wyreguluj stopki dla ustabilizowania sprzetu.
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INSTRUKCJE

Twoj rower powietrzny Air Bike jest niezwykle fatwy w obstudze. Nie posiada pokretet regulacji oporu,
poniewaz opor pochodzi z izokinetycznego oporu wytworzonego przez ruch powietrza wewnatrz kota
zamachowego w ksztatcie wiatraka. Opér ten mozesz kontrolowaé poprzez zmiane tempa jazdy oraz
ciggniecie / popychanie ruchomych ramion. Co do zasady, ¢wiczenie z mniejszym tempem generuje
mniejszy opér kota zamachowego, umozliwiajgc trening wytrzymatosciowy, ktéry mozna utrzymywac przez
dtugi czas. Cwiczenie w wyzszym tempie polegajace na szybszym pedatowaniu i mocniejszym naciskaniu
oraz pocigganiu ruchomych rgczek generuje wiekszy opor, ktory przektada sie na zwiekszone wykorzystanie
miesni podczas treningu anaerobowego. Treningi anaerobowe oraz treningi interwatowe o wysokiej
intensywnosci (HIIT) to znacznie bardziej wymagajgce formy ¢wiczenia, z ktérych powinni korzystac jedynie
uzytkownicy posiadajgcy odpowiednie przygotowanie fizyczne. Zaleca sie réwniez wczesniejszg konsultacje

programu treningowego z lekarzem lub fizjoterapeuts.

Dodatkowo, w ramach treningu goérnych partii ciata, rower mozna napedzac jedynie za pomocg ruchomych
ramion. W takim wypadku stopy nalezy stawiaé na przednich stopkach po obu stronach urzgdzenia. Pamietaj
o dobrym i solidnym utozeniu stép na tych platformach podczas pchania / pociggania ruchomych ramion tak
by unikng¢ zderzenia z poruszajgcymi sie pedatami.

Ustawienie siodetka

Prawidtowe ustawienie siodetka zapewnia bardziej komfortowg jazde oraz redukuje

ryzyko kontuz;ji.

Aby ustawi¢ wysokos¢ siodetka:

Zejdz z roweru. Poluzuj, a nastepnie wyciggnij bolec z aktualnej pozycji, drugg reka
przytrzymujac siodetko. Podnies lub opus¢ siodetko na pozgdang wysoko$¢,
nastepnie ostroznie umiesc bolec w otworze. Mozliwe, ze bedzie konieczne

delikatne podniesienie lub opuszczenie siodetka aby bolec wszedt catkowicie w

odpowiedni otwor.

Wysokos¢ siodetka
Wysokos¢ siodetka jest prawidtowa wtedy gdy kiedy twoja stopa znajduje sie na
dole obrotu, kolano jest lekko ugiete (grafika 1).

Pozycja przéd / tyt
Po ustawieniu odpowiedniej wysokosci przesun siodetko do przodu lub do tytu w

taki sposob, ze gdy ustawisz stopy na godzinie trzeciej oraz dziewiatej, przednie
kolano znajduje sie bezposrednio nad korbg pedatéw. Po wykonaniu tej regulaciji,

ponownie sprawdz czy wysokos¢ siodetka jest prawidtowa, poniewaz regulacja

QGrafika 2

przdd / tyt moze mie¢ takie same skutki jak gora /dot (grafika 2).
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INFORMACJE DOTYCZACE TRENINGU

Przed rozpoczeciem

Zanim rozpoczniesz trening upewnij sie, ze siodetko jest dostosowane do twojego wzrostu. Przed
rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarze. Jezeli ¢wiczenia sprawiajg ci dyskomfort, przerwij je
i skonsultuj sie ze specjalista.

Rozgrzewka

Kiedy juz siedzisz na rowerze w wygodnej pozycji z dtonmi utozonymi na ruchomych ramionach,
rozpocznij powolne pedatowanie potgczone z popychaniem / pocigganiem ruchomych ramion.
Stopniowa rozgrzewka przprzygotowuje miesnie i uktad krgzeniowo-naczyniowy do wzmozonego
wysitku oraz pomaga unikng¢ potencjalnych kontuzji. Rozgrzewke mozesz zakonczy¢ gdy czujesz,
ze twoj oddech znacznie przyspieszyt i zaczates sie pocic. Rozgrzewka powinna trwac¢ okoto 5
minut.

Trening
Ptynny, rytmiczny trening pomoze ci przygotowac¢ miesnie do wydajniejszej pracy. Kluczem sg
cwieczenia aerobowe, oscylujgce w granicach 60-80% poziomu maksymalnego pulsu.

Odpoczynek
Dzieki spokojniejszej, wolniejszej aktywnosci konczgcej trening, miesnie oraz uktad krgzeniowo-
naczyniowy moze stopniowo wroci¢ do poziomu spoczynku.

Schodzenie z roweru

UWAGA: Nie schodz z roweru ani nie zdejmuj stop z pedatéw do momentu az pedaty oraz ruchome
ramiona catkowicie sie zatrzymajg. Nie stosowanie sie do tej zasady moze doprowadzi¢ do utraty
rownowagi oraz skutkowac¢ powazng kontuzja.
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STOSOWANIE KONSOLI

Wyswietlacz
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SPIRIT
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PRZYCISKI KONSOLI
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Wyswietlacz Interwatu

Wyswietlacz Interwatu pokazuje wszelkie dane zwigzane z programem
interwatowym 20/10, 10/20 oraz trybem interwatowym uzytkownika. Gorny
pasek wskazuje ktéry z trybow jest aktywny. Wyswietlacz bedzie
pokazywat czy aktualny program interwatowy jest w fazie pracy (WORK)
czy odpoczynku (REST).

TOTAL TIME oznacza catkowity czas treningu, natomiast najwieksze cyfry
odmierzajg czas aktualnego odcinka (pracy lub odpoczynku).

W miejscu 88/88 znajdzie sie numer obecnego interwatu oraz catkowita
liczba interwatéw.

Wyswietlacz docelowych wartosci Czasu, Dystansu oraz Kalorii

Panel docelowych wartoécii czasu, dystansu lub kalorii bedzie

DISTANCE wyswietlat okreslone wartosci jezeli jest uruchomiony dany program.

I'B H:ES 88 BB Licznik czasu (TIME) bedzie na zmiane pokazywat czas treningu oraz
l ' czas pozostaty do jego zakonczenia.

Licznik Dystansu (DISTANCE) bedzie odliczat mile lub kilometry do
EES zakonczenia treningu (w zaleznosci od ustawien konsoli).

Licznik Kalorii bedzie odliczat spalone kalorie.

Wyswietlacz Watéw / Predkosci / Obrotow

Wskazania Watow, Predkosci oraz obrotéw bedg aktywne w kazdym
WATTS .
trybie pracy.

rx
(AVE]
:8 8 E Waty (WATTS) wskazujg ilos¢ pracy wykonanej podczas trenigu.
mm mm Warto$¢ prekosci (Speed) jest pochodng wartosci obrotéw pedatéw |
— B | wyraza sie w kilometrach lub milach na godzine (w zaleznosci od

E E.E“ ; 8 8 ustawien konsoli).

Obroty (RPM) wskazujg jak szybko obraca sie korba.

Wyswietlacz Pulsu
Ten panel wskazuje odczyty pulsu kazdego uzytkownika. Gdy konsola

' = wykryje sygnat bezprzewodowego nadajnika, w duzym trzycyfrowym

- (AGE| @ [®] Y.YJ yg_ . r?. g’ J. ym trzycyfrowy

' oknie zacznie migac liczba obrotéw na minute (BPM). Przy braku sygnatu
L 4 SEB

wyswietli sie symbol - - - . Przy aktywnym trybie pulsu, konsola pomaga
uzytkownikowi utrzymywac okreslony poziom BPM i w ten sposo6b
budowa¢ wytrzymatos¢. Przy wartosciach 65% i 85% wyswietli sie
wartos¢ docelowa pulsu. Symbole strzatek bedg miga¢ wskazujac czy do
osiggniecia docelowej wartosci nalezy zwiekszy¢ lub zmniejszy¢ predkosé

pedatowania. Po osiggnieciu wartosci docelowej zapali sie symbol serca.
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PRZYCISKI KONSOLI

Instalacja baterii
Konsola jest zasilana 4 bateriami typu AA (nie dotgczonymi w komplecie). Komora baterii znajduje
sie z tytu konsoli.

Ustawienie jednostek metrycznych / imperialnych - tryb ustawien

Konsola domysinie jest ustawiona na jednostki imperialne.

W trybie gotowosci (Ready Mode), wcisnij i przytrzymaj przez 2 sekundy przyciski START oraz
ENTER az zaswieci sie KM lub M. Za pomocg strzatek A/V¥ wybierz system metryczny (KM) lub
imperialny (M), a nastepnie zatwierdz wybér przyciskiem ENTER.

PROGRAMOWANIE

Tryb Uspienia (Sleep Mode)

Po 60 sekundach nieaktywnosci konsola przejdzie w tryb oszczedzania energii, czyli uspienia, a jej
ekran zgasnie. Konsola przejdzie w tryb gotowosci po poruszeniu pedatami lub nacisnieciu ktoregos
z przyciskow.

Tryb gotowosci (Ready Mode)
Tryb gotowosci informuje uzytkownika, ze konsola jest podtgczona | gotowa do uzycia. Po 60
sekundach bezczynnosci konsola przejdzie w tryb uspienia.

Tryb pauzy (Pause Mode)

Niezaleznie od trybu pracy, po nacisnieciu przycisku START konsola przyjdzie w tryb pauzy na czas
5 minut. Przez ten czas konsola bedzie co 30 sekund wydawac sygnat dzwiekowy, a wyswietlacz
bedzie migat, przypominajgc w ten sposob o trybie pauzy. Po 5 minutach bezczynnosci konsola
przejdzie w tryb gotowosci (Ready Mode).

Aby wyjs¢ z trybu pauzy i wznowi¢ aktualny program, wcisnij przycisk START.

Aby wyjs¢ z aktywnego programu, nacisnij przycisk STOP i wr6¢ do trybu gotowosci.

Podsumowanie treningu

Po zakonczeniu treningu konsola wyswietla jego krétkie podsumowanie, zawierajgce ponizsze
wartosci:

Czas catkowity (Total Time), Dystans catkowity (Total Distance) oraz Praca catkowita (Total Watts).

Resetowanie
Aby zresetowac wszystkie ustawienia (poza ustawieniami jednostek), wcisnij przytrzymaj przycisk

STOP przez 2 sekundy.
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PROGRAMY KONSOLI

Szybki start (Quick Start)

Tryb szybki uruchamia sie automatycznie po rozpoczeciu pedatowania. W tym trybie nie dziatajg

zadne programy. Konsola bedzie wyswietlata wszystkie wartos¢i, tgcznie z wartoscig pulsu (jezeli
zostanie wykryty pas piersiowy).

Tryb szybki konczy sie po zakonczeniu pedatowania.

Po nacisnieciu przycisku STOP, tryb szybki zakonczy sie i wyswietli sie podsumowanie treningu.

Tryb Interwatu 20/10 oraz 10/20

Tryb interwatu oferuje 8 programow interwatowych z predefiniowanymi odcinkami.

Ta metoda treningowa nazywana jest Tabata lub H.I.1.T (High Intensity Interval Training).

W trybie interwatu poczatek kazdego odcinka pracy / odpoczynku dla kazdego z interwatow.
20/10

Liczba interwatéw: 8

Praca — dtugosc interwatu: 20 sek

Odpoczynek — dtugos¢ interwatu: 10 sek

10/20

Liczba interwatéw: 8

Praca — dtugosc interwatu: 10 sek

Odpoczynek — dtugos¢ interwatu: 20 sek

Uruchamianie: Wcisnij przycisk INTERVAL 10/20 MODE lub INTERVAL 20/10 MODE.

Start: Interwat rozpoczyna sie od trzysekundowego odliczania wstecznego, informujgc o
rozpoczeciu kazdego interwatu pracy.

Koniec: Tryb interwatu wytgczy sie automatycznie po zakonczeniu ostatniego odcinka 6smego
interwatu. Po nacisnieciu przycisku STOP, tryb interwatu zakonczy sie i wyswietli sie podsumowanie
treningu.

Tryb interwatu uzytkownika (Interval Custom Mode)

Tryb ten umozliwia dostosowanie do wtasnych potrzeb dtugosci odcinkow pracy / odpoczynku oraz
catkowitej liczby interwatow.

Uruchamianie: Wcisnij przycisk INTERVAL CUSTOM MODE.

Ustawienie: Po zresetowaniu konsoli i wigczeniu trybu uzytkownika, nalezy wprowadzi¢ catkowitg
liczbe interwatow oraz odcinkoéw pracy / odpoczynku. Za pomocg sttrzatek A/V ustaw wybrane
wartosci, a nastepnie zatwierdz wybor przyciskiem ENTER

Start: Interwat rozpoczyna sie od trzysekundowego odliczania wstecznego, informujac o
rozpoczeciu kazdego interwatu pracy.

Koniec: Tryb interwatu wytgczy sie automatycznie po zakonczeniu ostatniego odcinka 6smego
interwatu. Po nacisnieciu przycisku STOP tryb interwatu zakonczy sie i wyswietli sie podsumowanie

treningu.
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Tryb Docelowego Czasu, Dystansu, Kalorii (Target Time, Distance, Calories Mode)
Tryb ten umozliwia ustawienie pozgadanych docelowych wartosci dla kazdego z powyzszych
parametrow.

Uruchamianie: Wcisnij przycisk TARGET

Ustawienie: Po zresetowaniu konsoli i wigczeniu trybu uzytkownika, nalezy wprowadzi¢ catkowitg
liczbe interwatow oraz odcinkow pracy / odpoczynku. Za pomocg strzatek A/V ustaw wybrane
wartosci, a nastepnie zatwierdz wybor przyciskiem ENTER. W przypadku nie wybrania zadne;j
wartosci konsola przyjmie ostatnio uzywane wartosci dla wszystkich parametrow.

Start: Podswietlg sie kolejno pola trzech trybdw, po czym zaczng odlicza¢ w nastepujgcy sposoéb:
W trybie docelowego czasu (TARGET TIME), czas treningu zacznie sie odliczac¢ do zera.

W trybie docelowego dystansu (TARGET DISTANCE), dystans zacznie sie sumowac.

W trybie docelowej liczby spoalonych kalorii (TARGET CALORIES), spalane kalorie zaczng sie
sumowac.

Koniec: Tryb wylgczy sie automatycznie po osiggnieciu docelowych wartosci. Po nacisnieciu
przycisku STOP tryb zakonczy sie i wyswietli sie podsumowanie treningu.

Tryb docelowego pulsu (TARGET HEART RATE)

Tryb ten umozliwia zaprogramowanie maksymalnej wartosci pulsu wyrazonej w uderzeniach serca
na minute (BPM) celem zmaksymalizowania skutecznosci treningu wydolnosciowego. W zaleznosci
od wieku uzytkownika tryb docelowego pulsu przelicza wartos¢ maksymalnego pulsu na poziomie
65%-85% skalkulowanego lub teoretycznego maksymalnego pulsu.

Uruchamianie: Nacisnij przycisk TARGET HEART RATE MODE).

Ustawienie: W trybie Target (po zresetowaniu konsoli) nalezy wprowadzi¢ wiek uzytkownika. Za
pomocg strzatek A/V ustaw wybrane wartosci, a nastepnie zatwierdz wybor przyciskiem ENTER.
Start: Podswietli sie pole wyswietlacza pulsu i zacznie wskazywac¢ wartosci pulsu oraz postep w
dazeniu do wartosci docelowe;j.

Jezeli wartosc¢ pulsu uzytkownika jest nizsza niz 65% maksymalnego pulsu, bedzie migac ikonka
65%, wskazujac iz nie zostata osiggnieta docelowa wartos¢ minimalna.

Jezeli wartosc¢ pulsu uzytkownika jest wyzsza niz 85% maksymalnego pulsu, bedzie migac ikonka
85%, wskazujgc iz zostata przekroczona docelowa wartos¢ maksymalna.

Koniec: Tryb wytgczy sie po zatrzymaniu pedatow. Po nacisnieciu przycisku STOP tryb zakonczy
sie i wyswietli sie podsumowanie treningu.

Bluetooth

Funkcja Bluetooth jest aktywna tylko gdy konsola znajduje sie w trybie Stop.

W trybie Stop, wcisnij przycisk Bluetooth. Na wyswietlaczu zacznie miga¢ symbol Bluetooth. Potgcz
konsole z urzgdzeniem za posrednictwem tgcznosci Bluetooth. Podsumowanie treningu zostanie

automatycznie wystane do aplikaciji.
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TRYB ZAAWANSOWANY

Wcisnij i przytrzymaj przez 2 sekundy przyciski START oraz ENTER aby wejs¢ do trybu
zaawansowanego. Konsola wyda pojedynczy dzwiek o dtugosci 1 sekundy.

Jako pierwszy zacznie migac napis DISTANCE. Za pomocg strzatek wybierz zgdane ustawienia
(DISTANCE — SOUND — ODO - DISTANCE)

W trybie zaawansowanym po 30 sekundach bezczynnos$ci, konsola automatycznie przejdzie w tryb
czuwania. Aby wyjs¢ z trybu zaawansowanego nalezy wcisng¢ dwukrotnie przycisk RESET. W
trybie tym resetowanie nie skasuje ustawien dystansu ani nie wyzeruje licznika kilometrow. Stanie
sie tak jedynie po wyjeciu baterii z konsoli.

A. Jednostki metryczne / imperialne

- W trybie zaawansowanym ustawien wybierz DISTANCE. Woci$nij przycisk ENTER by wejs¢ do
ustawien.

- Po wcisnieciu przycisku ENTER, bedzie migat symbol M lub KM.

- Jezeli konsola jest ustawiona na system imperialny, bedzie migat symbol M.

- Jezeli konsola jest ustawiona na system metryczny, bedzie migat symbol KM.

- Za pomocg strzatek, wybierz system metryczny lub imperialny. Zatwierdz wybor przyciskiem
ENTER, a konsola powrdci do trybu zaawansowanego.

B. AUDIO ON/OFF

- W trybie zaawansowanym wybierz Audio ON /OFF. Bedzie migat napis SOUND. Wcisnij przycisk
ENTER aby wejs¢ do ustawien.

- Po wcisnieciu przycisku ENTER, wyswietli sie napis ON lub OFF

- Jezeli dzwiek jest wigczony, bedzie migat napis ON.

- Jezeli dzwiek jest wytaczony, bedzie migat napis OFF.

- Nacisnij przycisk ENTER aby powrdéci¢ do trybu zaawansowanego.

C. LICZNIK KILOMETROW (ODO)

- W trybie zaawansowanym wybierz ODO. Wcisnij przycisk ENTER aby wejs¢ do ustawien.

- Jezeli catkowity czas treningow przekracza 1:59:59, na wyswietlaczu pokaze sie symbol H.

- Jezeli catkowity przbyty dystans przekroczy 9999, na wyswieltaczu pokaze sie symbol KM lub ML.
- Za pomocg strzatek przejdz do innych ustawien trybu zaawansowanego.
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KONSERWACJA

Regularna konserwacja wszelkiego sprzetu treningowego zapewnia, ze urzgdzenia pracujg w
optymalnych warunkach, co sprzyja ich dlugowiecznosci. Kwestie konserwacji sprzetu proponujemy
podzieli¢ na codzienne, cotygodniowe oraz comiesieczne. Szczegoty ponizszych kategorii
czynnosci znajdziesz w sekcjii “Eksploatacja” niniejszej instrukciji.

Narzedzia

Do prac konserwacyjnych tego sprzetu bedziesz potrzebowac¢ podstawowych, a czasem bardziej
specjalistycznych narzedzi w zaleznos$ci od rodzaju czynnosci. Rekomendujemy nastepujgce
narzedzia:

Narzedzie Zastosowanie

Sciagacz korby Sciaganie korby i pedatow

Klucz Inbusowy Dokrecanie i odkrgcanie réznych $rub inbusowych
Zestaw kluczy nasadowych Dokrecanie 1 odkrecanie roznych nakretek

Zestaw kluczy francuskich Zestaw kluczy nasadowych

Klucz z grzechotka W potaczeniu z kluczem inbusowym lub nasadowym
Klucz dynamometryczny Dokrecanie kluczowych §rub

Srubokret Phillipsa Dokregcanie lub odkrecanie roznych $rub Phillipsa
Srubokret ptaski Roztaczanie zaklinowanych elementow

Transport i Poziomowanie

Aby przemiesci¢ rower w inne miejsce:

Unie$ tyt roweru i wykorzystujgc przednie koétka (znajdujgce sie pod rgczkami, przewiez urzgdzenie
w wybrane miejsce.

Aby wypoziomowac rower:
Za pomocg czterech stopek poziomujgcych (znajdujgcych sie pod przednimi | tylnymi nogami)
wypoziomuj urzgdzenie.

Dziatania zapobiegawcze

Aby zagwarantowac petng funkcjonalnos¢ sprzetu, regularnie przeprowadzaj zapobiegawcze
dziatania konserwacyjne.
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Konserwacja codzienna

Zywotno$é sprzetu bedzie zalezata od tego czy bedziesz przeprowadza¢ codzienne czynnosci
konserwacyjne. Po kazdym uzyciu wysusz rower z potu i wilgoci. Do tego celu zalecane jest
stosowanie tagodnego srodka czyszczgcego rozcienczonego wodag.

Mycie

W celu zapobiegania rdzewienia oraz wystepowania innych form korozji, wycieraj rower na koniec
kadego dnia. Aby dotrze¢ do miejsc, w ktorym moze zbierac sie wilgo¢, wysun wszystkie rurki do na
maksymalng dtugosc¢ / wysokos¢. Za pomocg chtonnej szmatki wytrzyj catg powierzchnie
urzgdzenia. Zwro¢ szczegoblng uwage na nastepujgce miejsca:

- Raczki

- Siodetko

- Tylne nogi

- Ostona

- Bolec

- Stopki poziomujgce

Uwaga: Nigdy nie czys¢ roweru silnymi srodkami na bazie nafty.

Diagnoza i regulacja

Zbadaj wszystkie ruchome elementy wymagajgce odpowiedniego dokrecenia. Luzne lub
niedopasowane czesci mogg doprowadzi¢ do kontuzji lub uszkodzenia sprzetu. Zwrd¢ szczegding
uwage na nastepujgce czesci:

Pedaty

Dokre¢ pedaty po pierwszych 10 godzinach uzytkowania, a nastepnie po kazdych 100 godzinach
pracy. Uzywaj do tego klucza dynamometrycznego.

Uwaga: Samodzielna wymiana pedatow nie jest zalecana.

Konserwacja cotygodniowa

W ramach cotygodniowej konserwacji nalezy skupic sie na ogdélnej funkcjonalnosci roweru,
wyszukac¢ miejsca, w ktorych wystepujg drgania oraz luzy.

Rower powinien zostac przetestowany przez doswiadczonego uzytkownika, ktory bedzie potrafit
zdiagnozowac wibracje, luzy oraz nieregularng prace pasa napedowego.

Sprawdz czy koto zamachowe jest odpowiednio ustawione. Dokre¢ jego nakretki.

Zwro¢ szczegblng uwage na nastepujgce elementy:
- Dokre¢ wszystkie podstawowe podzespoty.
- Dokre¢ wszystkie rgczki

- Dokrec¢ elementy siodetka
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Konserwacja comiesieczna
W ramach comiesiecznej konserwaciji, poza czynnosciami konserwacji cotygodniowej nalezy
przeprowadzi¢ kontrole ramy oraz gtbwnych podzespotow.

Diagnoza i regulacja

Sprawdz czy urzgdzenie nosi Slady rdzy lub korozji. Przechyl rower na bok lub ustaw do gory
nogami by zbada¢ miejsca podatne na wystgpienie korozji. Za pomocg niewielkiego drucianego
pedzelka usun rdze z zagtebien, np miedzy stopkami poziomujgcymi, pod bolcami itp.

Sprawdz wszystkie zuzywajgce sie podzespoty pod kagtem regulacji lub koniecznosci wymiany.
Zwro¢ szczegoblng uwage na nastepujgce czesci:

- Sprawdz zuzycie siodetka. Jezeli materiat jest rozdarty lub siodetko posiada znaczne luzy, nalezy
je wymienic.

- Sprawdz ruchy pedatow. Zbyt duze luzy oznaczajg, ze nalezy je wymienic.

- Dokrec siodetko.

- Sprawdz stopki poziomujgce.

Konserwacja ramy
Zaleca sie uszczelnienie ramy przed potem, ktéry moze przyspieszac proces korozji.

Czyszczenie

Myj rame czystg szmatkg nasgczong roztworem wody i tagodnego detergentu (w proporcjach 30 do
1)

Ptukanie / suszenie

Zwilz czystg szmatke wodg i usuh pozostatosci ptynu. Nastepnie za pomocg suchej szmatki wytrzyj
do sucha.

Uszczelnianie

Rame mozna uszczelni¢ naktadajgc warstwe wosku, ktéra pomaga usuwac z powierzchni wilgoc,
na przyktad w postaci potu. Naktadajgc wosk stosuj sie do zalecen producenta.

Wymiana podzespotow

W zaleznosci od stopnia zuzycia, niektore podzespoty nalezy wymienia¢. Podzespoty wymagajgce
wymiany mozna zidentyfikowac przeprowadzajgc czynnosci konserwacyjne opisane powyze;.
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Lista Podzespotéw

Lp. |Nazwa szt
1 Rama gtéwna 1
2 Przedni stabilizator 1
3 Ragczka przy siodetku (L) 1
4 Ragczka przy siodetku (P) 1
5 Tylni stabilizator 1
6 Regulator siodetka 1
7 Regulator podstawy siodetka 1
8 Link 2
10 |Wspornik konsoli 1
11 |Os korby 1
12 |Tarcza 1
13 |Ramie korby 1
14  |Przegub tancucha (100) 1
15 |Przegub tancucha (68) 1

16L [Ramie korby (L) 1

16R |Ramie korby (P) 1
17 |Tarcza 1
18 |Naped 2
19 |[Siodetko 1
20 |Zespot wentylatora 1
21 |Lewy stozek 2
22 |Magnes 1
23 |Sensor z przewodem 1
24 |Gabka raczki 2
34 |Zespot konsoli 1
35 |Zespot hamulca bebnowego 1
37 |Zewnetrzna pokrywa tancucha (P) 1
38 |Zewnetrzna pokrywa tancucha (L) 1
41 |Zatyczka raczki 2
42 |Nakretka kontrujgca M20 x P1.0 x 12.5T 1
43 |Tuleja @20.1 x @25 x 35L 1
45 |Pedat (L, P) 1
47 |Kétko transportowe, @54 2
48 |Pret pedatu (238.2x@30%110L) 2
49 |Ostona sruby z tbem kulistym 2
50 |Sruba zamkowa 3/8" x 53L 2
51 |Nakretka M14 x P1.5 x 10T 2
53 |Sruba z tbem kulistym M8 x P1.25 x 40L 2
54 |Owalna zatyczka 2
55 |Tuleja fozyska 4
56 |Pokrywa 2
57 |Rdzen magnetyczny ramienia 2
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58

Sruba Phillipsa M5 x 12m/m

9
59 |Stopka regulacyjna 4
60 |tozysko 6203 2
61 |tozysko 6004 2
63 |tozysko 6003 4
64 |tozysko pretu 2
65L |Siatka wentylatora (L) 1
65R |Siatka wentylatora (P) 1
66 [Spinka C Ring(40x1.85T) 4
67 |Spinka C Ring @20 1
68 |Podkiadka ptaska @17 x @23.5 x 1T 4
69 |Podktadka nylonowa @17 x @28 x 2T 2
70 [Sruba Phillipsa M5 x 6m/m 2
71 |Podkiadka ptaska @3/8" x @25 x 2.0T 5
73 |Podkiadka ptaska @3/8" x 25 x 3.0T 2
74  |Sruba kota posredniego M6 x 57L 2
75 [Nakretka kontrujgca M6 x 6T 6
76 |Nakretka 3/8" x UNF26 x 7 2
77 |Sruba z tbem kulistym M6 x P1.0 x 10L 3
80 |Nakretka kontrujgca M8 x 7T 2
81 |Podkiadka ptaska @5/16" x 20 x 3.0T 2
82 [Nakretka M8 x 6T 2
83 |[Sruba skrzydetkowa M8 x P1.0 x 20L 4
84 |Sruba z tbem sze$ciokgtnym 3/8" x 2-1/4" 2
85 |Plytka mocujgca 6
86 |Dzwignia blokujgca 1
87 |Podktadka ptaska@5 x @10 x 1.0T 4
88 |Podkiadka sprezysta @5 x 1.5T 4
89 [Sruba samogwintujgca 5 x 16m/m 4
90 |[Sruba Phillipsa M6 x P1.0 x 10L 7
93  |Srubokret Phillipsa 1
94 |Klucz 10m/m 1
95 |Klucz 22 x 190L 1
96 |Zatyczka ramienia korby 4
100 |Klucz 14/15m/m 1
106 |Regulator wysokosci siodetka 1
117 |Nakretka pokretta M16 x M22 x 37L 1
125 |Sruba Phillipsa M4 x 5m/m 2
126 |Klucz inbusowy 1
135 |Nakretka 3/8" x UNC16 x 12.5T 2
136 |Sruba M8 x 20L 2
137 |Opaska przewodow 2
138 |Podkiadka nylonowa @8 x @25 x 5T 2
139 |Sruba samogwintujgca 5 x 19m/m 2
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142 |Metalowa siatka 1
143 |Pokrywa ramienia fgczeniowego (P) 1
144 |Pokrywa ramienia fgczeniowego (L) 1
146 |Blokada nakretki @6 2
147 |Sruba kota posredniego M6 x 40L 2
148 |Podktadka sprezysta M16 x 3T 2
150 |Guma antyposlizgowa 1

Dystrybutor

Axxo
ul. Opoczynska 24,
97-200 Tomaszéw Maz

sklep@axxo.pl
www.axxo.pl
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