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WPROWADZENIE

Niniejsza instukcja pomoże ci się zapoznać z montażem, zasadami fukncjonowania oraz 

eksploatacji roweru treningowego Air Bike. 

Upewnij się, że przed przystąpieniem do użytkownia roweru zapoznałeś się z całością instrukcji. 

Instrukcje dotyczące bezpieczeństwa 

W tej sekcji poznasz środki ostrożności oraz zabezpieczenia związane z użytkowaniem roweru 

treningowego Air Bike marki Spirit Fitness. 

Przed montażem i rozpoczęciem użytkowania sprzętu zapoznaj się z tą sekcją. 

Środki ostrożności

Poniższe wskazówki zostały skierowane do użytkowników sprzętu treningowego Air Bike. Ważne by

zapoznały się z nimi wszyskie osoby korzystające z roweru. 

TAK

- Zachęć wszystkich użytkowników do konsultowania swoich programów treningowych ze 

specjalistą.

- Przerwij korzystanie z roweru treningowego za każdym razem gdy masz zawroty głowy lub 

opadasz z sił.

- Regularnie przeprowadzaj konserwację sprzętu.

- Ograniczaj wysiłek do czasu aż osiągniesz odpowiedni poziom komfortu treningu.

NIE

- Nie pozwalaj dzieciom na korzystanie ze sprzętu bez nadzoru.

- Nie stosuj trenażera bez odpowiedniego sportowego obuwia.

- Nie stosuj urządzenia na zewnątrz w deszczową pogodę lub w bezpośrednim sąsiedztwie basenu.

- Nie wrzucaj żadnych przedmiotów w otwór przy kole zamachowym ani nie zbliżaj w te okolice dłoni

i stóp.

- Nie usuwaj żadnej z osłon urządzenia i nigdy nie ingeruj w jego konstrukcję.

UWAGA

- Ten Rower Powietrzny firmy Spirit Fitness został zaprojektowany do treningów aerobowych I 

skierowany zarówno do entuzjastów jak i profesjonalistów.

- Przed rozpoczęciem treningu skonsultuj się z lekarzem.

- Nie forsuj się. Jeżeli czuje się wycieńczony, masz zawroty głowy, przerwij trening. Zachowaj 

zdrowy rozsądek.

- Przed rozpoczęciem korzystania z roweru treningowego, zapoznaj się z instrukcją.

- Nie zastosowanie się do powyższych ostrzeżeń może skutkować poważną kontuzją. 
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Zabezpieczenia

Poniższe wskazania są skierowane do właścicieli oraz użytkowników rowerów Air Bike. 

Managerowie klubów fitness powinni dopilnować by klienci oraz personel zapoznali się z nimi. Nie 

zastosowanie się do nich może skutkować poważną kontuzją I uszczerbkiem zdrowia. 

- Upewnij się, że pokrętło regulacji wysokości siodełka jest odpowiednio dokręcone a jego pozycja 

nie zakłóca pracy urządzenia.

- Rower nie jest przeznaczony dla dzieci poniżej 16 roku życia. Mechanika i ergonomia urządzenia 

zostały zaprojektowane z myślą o dorosłych użytkownikach.

- Nie umieszczaj w otworach urządzenia żadnych przedmiotów, dłoni ani stóp. Nie zbliżaj dłoni, 

ramion I stóp bezpośrednio do mechanizmu napędowego czy innych ruchomych części.

- Maksymalna dopuszczalna waga użytkownika nie może przekraczać 159 kilogramów.

- Nie schodź z roweru do momentu całkowitego zatrzymania obu pedałów oraz ruchomych ramion. 

Nie zastosowanie się do tego punktu może skutkować utratą kontroli nad sprzętem oraz poważną 

kontuzją.

- Jeżeli w którymkolwiek momencie treningu masz zawroty głowy czy trudności w oddychaniu, 

stopniowo zwolnij i zatrzymaj rower, a następnie ostrożnie z niego zejdź.

- Słuchaj własnego organizmu i nie przekraczaj tempa, przy którym czujesz się komfortowo. 

- Nigdy nie dopuszczaj dzieci i zwierząt w pobliże działającego urządzenia.

- Nigdy nie obracaj korby pedałów za pomocą dłoni.

- Dbaj o nawodnienie. Pij wodę podczas treningu.

- Zapewnij sobie kontrolę wykonując wszystkie ruchy najpierw powoli, zanim przyspieszysz. Nie 

jeździj na rowerze w pozycji stojącej.

- Nie przeprowadzaj treningów o wysokiej prędkości i intensywności bez uprzedniego 

przygotowania fizycznego oraz pozytywnej opinii lekarza. Skup się na formie, postawie oraz naucz 

się utrzymywać równe tempo treningu zanim przejdziesz do bardziej intensywnych ćwiczeń lub 

interwałów.

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

- Nigdy nie trzymaj stóp na urządzeniu w innej pozycji niż na pedałach lub nieruchomych 

platformach po bokach klatki koła zamachowego. Nie ustawiaj nóg zbyt szeroko, na drodze pedałów

oraz ruchomych ramion kiedy rower pracuje, aby uniknąć kontuzji. 
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Montaż i instalacja
W celu rozpakowania I złożenia roweru Air Bike, należy stosować się do poniższej procedury:

Rozpakowanie i części 

1. Ustaw karton tak by jego cięższa strona znalazła się na dole.

2. Przetnij paski, następnie zdejmij karton z urządzenia i rozpakuj je. Wyjmij wszystkie elementy z 

kartonu i upewnij się, że nie brakuje żadnej z części. 

3. Znajdź paczkę z podzespołami, które zostały podzielone na cztery kroki. Najpierw przygotuj 

narzędzia. W celu uniknięcia pomyłki, wyjmuj podzespoły indywidualnie do poszczególnych kroków. 

Liczby w nawiasach (#) odzwierciedlają numery poszczególnych podzespołów ze schematu 

budowy.

Pamiętaj: Wszelkie narzędzia niezbędne do montażu roweru powietrznego AB900 znajdują się w 

zestawie, za wyjątkiem gumowego młotka, którego użycie rekomendujemy podczas montażu 

pedałów. 

Już teraz wpisz w poniższe miejsce numer seryjny swojego roweru (znajdziesz go na środkowej 

tubie za korbą).

Numer seryjny_________________________________

Pamiętaj: Jeżeli nie posiadasz któregokolwiek z podzespołów wyszczególnionych powyżej, 

poszukaj ich wewnątrz kartonu oraz między materiałami zabezpieczającymi. 

W przypadku zagubienia podzespołów skontaktuj się ze sprzedawcą.  

UWAGA: Gwarancja producenta nie obejmuje wszelkich uszkodzeń powstałych podczas montażu 

urządzenia. Uważaj by nie upuścić roweru ani nie kłaść go na boku. Ostrożnie ustaw rower w 

stablilnej pionowej pozycji na równym podłożu tak, by urządzenie nie przewróciło się podczas 

montażu. 

Dołączone Narzędzia

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

Montaż Stabilizatorów przednich i tylnych. 

1. Za pomocą klucza (100) przymocuj przedni stabilizator (2) so głównej ramy (1) przy użyciu 2 śrub

z łbem sześciokątnym (84) oraz 2 podkładek płaskich (71).

2. Za pomocą klucza (100) przymocuj tylni stabilizator (5) do głównej ramy (1) przy użyciu 2 śrub 

zamkowych (50), 2 podkładek płaskich (71) oraz 2 nakrętek nasadowych (135).

Podzespoły do Kroku 1
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 #50.Śruba zamkowa 3/8''x35mm
(2szt)

#71.Podkładka płaska 3/8''x25 
(4 szt )

#84.Śruba z łbem
sześciokątnym 3/8” (2szt)

#135.Nakrętka 
nasadowa 3/8”(2sz)



KROK 2 

Montaż podstawy konsoli 

1. Ostrożnie wsuń przewód (23) w podstawę konsoli (10).

2. Za pomocą śrubokrętu (93) przymocuj podstawę konsoli (10) do głównej ramy (1) przy użyciu 3 

śrub Phillipsa (90).

Podzespoły do kroku 2

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

Montaż Lewej / Prawej rączki

1. Umieść po jednej podkładce sprężystej (148) na lewej rączce (3) oraz prawej rączce (4), a 

następnie przymocuj je do głównej ramy (1) za pomocą klucza (95).

2. Połącz lewą rączkę (3) oraz prawą rączkę (4) po odpowiednich stronach głównej ramy (1) za 

pomocą linków (8) z wykorzystaniem 2 śrub (136), łożysk pręta (64), podkładek płaskich (81) oraz 

nakrętek kontrujących (75),

3. Za pomocą klicza (94) oraz klucza inbusowego (126), dokręć wszystkie śruby i nakrętki.

Podzespoły do Kroku 3
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#136. Śruba M8 x 20mm
(2szt)

#75. Nakrętka kontrująca
M6 x 6T (2szt)

#81. Podkładka płaska 
5/16” x 20 x 3T (2szt)

#148. Podkładka sprężysta
M16 x 3T (2szt)



KROK 4

Montaż konsoli, siodełka, pedałów oraz pokryw ramion łączeniowych

1. Ostrożnie podłącz przewód (23) do zespołu konsoli (34).

2. Za pomocą śrubokrętu (93) przymocuj zespół konsoli (34) do podstawy konsoli (10) 4 śrubami (58).

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

prawego ramienia korby (16R).

4. Za pomocą klucza (100) przymocuj siodełko (19) do regulowanej podstawy siodełka (7).

5. Za pomocą śrubokrętu (93) przymocuj pokrywę lewego ramienia łączeniowego (144) do lewej rączki (3) przy użyciu 

śruby Phillipsa (90).

6. Za pomocą śrubokrętu (93) przymocuj pokrywę prawego ramienia łączeniowego (143) do lewej rączki (4) przy użyciu 

śruby Phillipsa (90).

Podzespoły do Kroku 4
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#90. Śruba Phillipsa
M6 x 10mm (2szt)

#8. Śruba Phillipsa 
M5 x 12mm (4szt)5



TEST ROWERU 

Aby przeprowadzić procedurę testu sprzętu, skorzystaj z poniższej listy czynności:

 Upewnij się ponownie, że wszystkie śruby są odpowiednio dokręcone według specyfikacji (o 

ile taka istnieje) oraz, że nie brakuje żadnej części.

 Wypróbuj regulację siodełka I upewnij się, że da się je ustawić stabilnie we wszystkich 

pozycjach. 

 Sprawdź siodełko. Upewnij się, że jest wypoziomowane, dokręcone, nie przechyla się w 

żadnej osi. W razie konieczności, dokręć je lub popraw pozycję. 

 Sprawdź regulację siodełka w poziomie, przesuń je do przodu i do tyłu. Wypróbuj różne 

pozycje ustawienia.

 Dostosuj wysokość siodełka do swoich potrzeb (patrz str. 24). Wykonaj jazdę próbną według 

zaleceń tej instrukcji. 

Uwaga: Ruchome ramiona poruszają się zawsze gdy kręcą się pedały. Nie schodź z roweru do 

czasu aż pedały oraz ramiona zatrzymają się kompletnie. 

 Pedałuj umiarkowanym tempem I upewnij się, że pedały oraz ramiona poruszają się gładko. 

 Po zakończeniu testu, wyrównaj ruchome ramiona, za pomocą ramion przechyl rower do 

przodu i w tej pozycji przewieź go na kółkach w miejsce docelowego użytkowania, a 

następnie wyreguluj stopki dla ustabilizowania sprzętu.
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INSTRUKCJE

Twój rower powietrzny Air Bike jest niezwykle łatwy w obsłudze. Nie posiada pokręteł regulacji oporu, 

ponieważ opór pochodzi z izokinetycznego oporu wytworzonego przez ruch powietrza wewnątrz koła 

zamachowego w kształcie wiatraka. Opór ten możesz kontrolować poprzez zmianę tempa jazdy oraz 

ciągnięcie / popychanie ruchomych ramion. Co do zasady, ćwiczenie z mniejszym tempem generuje 

mniejszy opór koła zamachowego, umożliwiając trening wytrzymałościowy, który można utrzymywać przez 

długi czas. Ćwiczenie w wyższym tempie polegające na szybszym pedałowaniu i mocniejszym naciskaniu 

oraz pociąganiu ruchomych rączek generuje większy opór, który przekłada się na zwiększone wykorzystanie 

mięśni podczas treningu anaerobowego. Treningi anaerobowe oraz treningi interwałowe o wysokiej 

intensywności (HIIT) to znacznie bardziej wymagające formy ćwiczenia, z których powinni korzystać jedynie 

użytkownicy posiadający odpowiednie przygotowanie fizyczne. Zaleca się również wcześniejszą konsultację 

programu treningowego z lekarzem lub fizjoterapeutą. 

Dodatkowo, w ramach treningu górnych partii ciała, rower można napędzać jedynie za pomocą ruchomych 

ramion. W takim wypadku stopy należy stawiać na przednich stopkach po obu stronach urządzenia. Pamiętaj

o dobrym i solidnym ułożeniu stóp na tych platformach podczas pchania / pociągania ruchomych ramion tak 

by uniknąć zderzenia z poruszającymi się pedałami. 

Ustawienie siodełka 

Prawidłowe ustawienie siodełka zapewnia bardziej komfortową jazdę oraz redukuje

ryzyko kontuzji.

Aby ustawić wysokość siodełka:

Zejdź z roweru. Poluzuj, a następnie wyciągnij bolec z aktualnej pozycji, drugą ręką

przytrzymując siodełko. Podnieś lub opuść siodełko na pożądaną wysokość,

następnie ostrożnie umieść bolec w otworze. Możliwe, że będzie konieczne

delikatne podniesienie lub opuszczenie siodełka aby bolec wszedł całkowicie w

odpowiedni otwór. 

Wysokość siodełka

Wysokość siodełka jest prawidłowa wtedy gdy kiedy twoja stopa znajduje się na

dole obrotu, kolano jest lekko ugięte (grafika 1).

Pozycja przód / tył

Po ustawieniu odpowiedniej wysokości przesuń siodełko do przodu lub do tyłu w

taki sposób, że gdy ustawisz stopy na godzinie trzeciej oraz dziewiątej, przednie

kolano znajduje się bezpośrednio nad korbą pedałów. Po wykonaniu tej regulacji,

ponownie sprawdź czy wysokość siodełka jest prawidłowa, ponieważ regulacja

przód / tył może mieć takie same skutki jak góra /dół (grafika 2).
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INFORMACJE DOTYCZĄCE TRENINGU

Przed rozpoczęciem

Zanim rozpoczniesz trening upewnij się, że siodełko jest dostosowane do twojego wzrostu. Przed 

rozpoczęciem treningu skonsultuj się z lekarze. Jeżeli ćwiczenia sprawiają ci dyskomfort, przerwij je

i skonsultuj się ze specjalistą. 

Rozgrzewka 

Kiedy już siedzisz na rowerze w wygodnej pozycji z dłońmi ułożonymi na ruchomych ramionach, 

rozpocznij powolne pedałowanie połączone z popychaniem / pociąganiem ruchomych ramion. 

Stopniowa rozgrzewka przprzygotowuje mięśnie i układ krążeniowo-naczyniowy do wzmożonego 

wysiłku oraz pomaga uniknąć potencjalnych kontuzji. Rozgrzewkę możesz zakończyć gdy czujesz, 

że twój oddech znacznie przyspieszył i zacząłeś się pocić. Rozgrzewka powinna trwać około 5 

minut. 

Trening

Płynny, rytmiczny trening pomoże ci przygotować mięśnie do wydajniejszej pracy. Kluczem są 

ćwieczenia aerobowe, oscylujące w granicach 60-80% poziomu maksymalnego pulsu. 

Odpoczynek

Dzięki spokojniejszej, wolniejszej aktywności kończącej trening, mięśnie oraz układ krążeniowo-

naczyniowy może stopniowo wrócić do poziomu spoczynku. 

Schodzenie z roweru

UWAGA: Nie schodź z roweru ani nie zdejmuj stóp z pedałów do momentu aż pedały oraz ruchome

ramiona całkowicie się zatrzymają. Nie stosowanie się do tej zasady może doprowadzić do utraty 

równowagi oraz skutkować poważną kontuzją. 
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STOSOWANIE KONSOLI
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Wyświetlacz
interwału

Przyciski
szybkiego trybu

Przyciski
szybkiego trybu

Wyświetlacz czasu,
dystansu, kalorii, Watów,

Prędkości, Obrotów

Przycisk Bluetooth

Przyciski sterowania

Wyświetlacz pulsu



PRZYCISKI KONSOLI
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Przyciski szybkiego trybu
błyskawicznie uruchamiają

wybraną funkcję

Przyciski strzałek ▲/▼ umożliwiają
użytkownikowi zmianę ustawień konsoli

Przycisk START
uruchamia wybrany tryb
wznawia przerwany tryb
lub przerywa aktywny

Przycisk ENTER potwierdza
wybór wartości w określonym

trybie

Za pomocą przycisku Bluetooth
wyślij podsumowanie treningu

do aplikacji 

Przycisk STOP wyłącza
aktywny tryb



Wyświetlacz Interwału

Wyświetlacz Interwału pokazuje wszelkie dane związane z programem 

interwałowym 20/10, 10/20 oraz trybem interwałowym użytkownika. Górny 

pasek wskazuje który z trybów jest aktywny. Wyświetlacz będzie 

pokazywał czy aktualny program interwałowy jest w fazie pracy (WORK) 

czy odpoczynku (REST). 

TOTAL TIME oznacza całkowity czas treningu, natomiast największe  cyfry

odmierzają czas aktualnego odcinka (pracy lub odpoczynku).

W miejscu 88/88 znajdzie się numer obecnego interwału oraz całkowita 

liczba interwałów. 

Wyświetlacz docelowych wartości Czasu, Dystansu oraz Kalorii

Panel docelowych wartościi czasu, dystansu lub kalorii będzie 

wyświetlał określone wartości jeżeli jest uruchomiony dany program. 

Licznik czasu (TIME) będzie na zmianę pokazywał czas treningu oraz 

czas pozostały do jego zakończenia. 

Licznik Dystansu (DISTANCE) będzie odliczał mile lub kilometry do 

zakończenia treningu (w zależności od ustawień konsoli).

Licznik Kalorii będzie odliczał spalone kalorie.   

Wyświetlacz Watów / Prędkości / Obrotów 

Wskazania Watów, Prędkości oraz obrotów będą aktywne w każdym 

trybie pracy.

Waty (WATTS) wskazują ilość pracy wykonanej podczas trenigu.

Wartość prękości (Speed) jest pochodną wartości obrotów pedałów I 

wyraża się w kilometrach lub milach na godzinę (w zależności od 

ustawień konsoli).

Obroty (RPM) wskazują jak szybko obraca się korba. 

Wyświetlacz Pulsu

Ten panel wskazuje odczyty pulsu każdego użytkownika. Gdy konsola 

wykryje sygnał bezprzewodowego nadajnika, w dużym trzycyfrowym 

oknie zacznie migać liczba obrotów na minutę (BPM). Przy braku sygnału

wyświetli się symbol - - - . Przy aktywnym trybie pulsu, konsola pomaga 

użytkownikowi utrzymywać określony poziom BPM i w ten sposób 

budować wytrzymałość. Przy wartościach 65% i 85% wyświetli się 

wartość docelowa pulsu. Symbole strzałek będą migać wskazując czy do 

osiągnięcia docelowej wartości należy zwiększyć lub zmniejszyć prędkość

pedałowania. Po osiągnięciu wartości docelowej zapali się symbol serca.
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PRZYCISKI KONSOLI

Instalacja baterii 

Konsola jest zasilana 4 bateriami typu AA (nie dołączonymi w komplecie). Komora baterii znajduje 

się z tyłu konsoli. 

Ustawienie jednostek metrycznych / imperialnych – tryb ustawień

Konsola domyślnie jest ustawiona na jednostki imperialne.

W trybie gotowości (Ready Mode), wciśnij i przytrzymaj przez 2 sekundy przyciski START oraz 

ENTER aż zaświeci się KM lub M. Za pomocą strzałek ▲/▼ wybierz system metryczny (KM) lub 

imperialny (M), a następnie zatwierdź wybór przyciskiem ENTER.

PROGRAMOWANIE

Tryb Uśpienia (Sleep Mode)

Po 60 sekundach nieaktywności konsola przejdzie w tryb oszczędzania energii, czyli uśpienia, a jej 

ekran zgaśnie. Konsola przejdzie w tryb gotowości po poruszeniu pedałami lub naciśnięciu któregoś

z przycisków. 

Tryb gotowości (Ready Mode) 

Tryb gotowości informuje użytkownika, że konsola jest podłączona I gotowa do użycia. Po 60 

sekundach bezczynności konsola przejdzie w tryb uśpienia.

Tryb pauzy (Pause Mode)

Niezależnie od trybu pracy, po naciśnięciu przycisku START konsola przyjdzie w tryb pauzy na czas

5 minut. Przez ten czas konsola będzie co 30 sekund wydawać sygnał dźwiękowy, a wyświetlacz 

będzie migał, przypominając w ten sposób o trybie pauzy. Po 5 minutach bezczynności konsola 

przejdzie w tryb gotowości (Ready Mode).

Aby wyjść z trybu pauzy i wznowić aktualny program, wciśnij przycisk START.

Aby wyjść z aktywnego programu, naciśnij przycisk STOP i wróć do trybu gotowości.

 

Podsumowanie treningu 

Po zakończeniu treningu konsola wyświetla jego krótkie podsumowanie, zawierające poniższe 

wartości:

Czas całkowity (Total Time), Dystans całkowity (Total Distance) oraz Praca całkowita (Total Watts).

Resetowanie 

Aby zresetować wszystkie ustawienia (poza ustawieniami jednostek), wciśnij przytrzymaj przycisk 

STOP przez 2 sekundy. 
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PROGRAMY KONSOLI

Szybki start (Quick Start)

Tryb szybki uruchamia się automatycznie po rozpoczęciu pedałowania. W tym trybie nie działają 

żadne programy. Konsola będzie wyświetlała wszystkie wartośći, łącznie z wartością pulsu (jeżeli 

zostanie wykryty pas piersiowy). 

Tryb szybki kończy się po zakończeniu pedałowania. 

Po naciśnięciu przycisku STOP, tryb szybki zakończy się i wyświetli się podsumowanie treningu. 

Tryb Interwału 20/10 oraz 10/20

Tryb interwału oferuje 8 programów interwałowych z predefiniowanymi odcinkami. 

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

W trybie interwału początek każdego odcinka pracy / odpoczynku dla każdego z interwałów. 

20/10

Liczba interwałów: 8

Praca – długość interwału: 20 sek

Odpoczynek – długość interwału: 10 sek

10/20

Liczba interwałów: 8

Praca – długość interwału: 10 sek

Odpoczynek – długość interwału: 20 sek

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

Start: Interwał rozpoczyna się od trzysekundowego odliczania wstecznego, informując o 

rozpoczęciu każdego interwału pracy. 

Koniec: Tryb interwału wyłączy się automatycznie po zakończeniu ostatniego odcinka ósmego 

interwału. Po naciśnięciu przycisku STOP, tryb interwału zakończy się i wyświetli się podsumowanie

treningu. 

Tryb interwału użytkownika (Interval Custom Mode)

Tryb ten umożliwia dostosowanie do własnych potrzeb długości odcinków pracy / odpoczynku oraz 

całkowitej liczby interwałów. 

Uruchamianie: Wciśnij przycisk INTERVAL CUSTOM MODE.

Ustawienie: Po zresetowaniu konsoli i włączeniu trybu użytkownika, należy wprowadzić całkowitą 

liczbę interwałów oraz odcinków pracy / odpoczynku. Za pomocą sttrzałek ▲/▼ ustaw wybrane 

wartości, a następnie zatwierdź wybór przyciskiem ENTER

Start: Interwał rozpoczyna się od trzysekundowego odliczania wstecznego, informując o 

rozpoczęciu każdego interwału pracy. 

Koniec: Tryb interwału wyłączy się automatycznie po zakończeniu ostatniego odcinka ósmego 

interwału. Po naciśnięciu przycisku STOP tryb interwału zakończy się i wyświetli się podsumowanie 

treningu. 
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Tryb Docelowego Czasu, Dystansu, Kalorii (Target Time, Distance, Calories Mode)

Tryb ten umożliwia ustawienie pożądanych docelowych wartości dla każdego z powyższych 

parametrów.

Uruchamianie: Wciśnij przycisk TARGET 

Ustawienie: Po zresetowaniu konsoli i włączeniu trybu użytkownika, należy wprowadzić całkowitą 

liczbę interwałów oraz odcinków pracy / odpoczynku. Za pomocą strzałek ▲/▼ ustaw wybrane 

wartości, a następnie zatwierdź wybór przyciskiem ENTER. W przypadku nie wybrania żadnej 

wartości konsola przyjmie ostatnio używane wartości dla wszystkich parametrów. 

Start: Podświetlą się kolejno pola trzech trybów, po czym zaczną odliczać w następujący sposób:

W trybie docelowego czasu (TARGET TIME), czas treningu zacznie się odliczać do zera.

W trybie docelowego dystansu (TARGET DISTANCE), dystans zacznie się sumować.

W trybie docelowej liczby spoalonych kalorii (TARGET CALORIES), spalane kalorie zaczną się 

sumować. 

Koniec: Tryb wyłączy się automatycznie po osiągnięciu docelowych wartości. Po naciśnięciu 

przycisku STOP tryb zakończy się i wyświetli się podsumowanie treningu. 

Tryb docelowego pulsu (TARGET HEART RATE)

Tryb ten umożliwia zaprogramowanie maksymalnej wartości pulsu wyrażonej w uderzeniach serca 

na minutę (BPM) celem zmaksymalizowania skuteczności treningu wydolnościowego. W zależności

od wieku użytkownika tryb docelowego pulsu przelicza wartość maksymalnego pulsu na poziomie 

65%-85% skalkulowanego lub teoretycznego maksymalnego pulsu. 

Uruchamianie: Naciśnij przycisk TARGET HEART RATE MODE).

Ustawienie: W trybie Target (po zresetowaniu konsoli) należy wprowadzić wiek użytkownika.  Za 

pomocą strzałek ▲/▼ ustaw wybrane wartości, a następnie zatwierdź wybór przyciskiem ENTER.

Start: Podświetli się pole wyświetlacza pulsu i zacznie wskazywać wartości pulsu oraz postęp w 

dążeniu do wartości docelowej. 

Jeżeli wartość pulsu użytkownika jest niższa niż 65% maksymalnego pulsu, będzie migać ikonka 

65%, wskazując iż nie została osiągnięta docelowa wartość minimalna. 

Jeżeli wartość pulsu użytkownika jest wyższa niż 85% maksymalnego pulsu, będzie migać ikonka 

85%, wskazując iż została przekroczona docelowa wartość maksymalna.

Koniec: Tryb wyłączy się po zatrzymaniu pedałów. Po naciśnięciu przycisku STOP tryb zakończy 

się i wyświetli się podsumowanie treningu. 

Bluetooth

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

W trybie Stop, wciśnij przycisk Bluetooth. Na wyświetlaczu zacznie migać symbol Bluetooth. Połącz 

konsolę z urządzeniem za pośrednictwem łączności Bluetooth. Podsumowanie treningu zostanie 

automatycznie wysłane do aplikacji. 
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TRYB ZAAWANSOWANY 

Wciśnij i przytrzymaj przez 2 sekundy przyciski START oraz ENTER aby wejść do trybu 

zaawansowanego. Konsola wyda pojedynczy dźwięk o długości 1 sekundy. 

Jako pierwszy zacznie migać napis DISTANCE. Za pomocą strzałek wybierz żądane ustawienia 

(DISTANCE – SOUND – ODO – DISTANCE)

W trybie zaawansowanym po 30 sekundach bezczynności, konsola automatycznie przejdzie w tryb 

czuwania. Aby wyjść z trybu zaawansowanego należy wcisnąć dwukrotnie przycisk RESET. W 

trybie tym resetowanie nie skasuje ustawień dystansu ani nie wyzeruje licznika kilometrów. Stanie 

się tak jedynie po wyjęciu baterii z konsoli. 

A. Jednostki metryczne / imperialne

- W trybie zaawansowanym ustawień wybierz DISTANCE. Wciśnij przycisk ENTER by wejść do 

ustawień.

- Po wciśnięciu przycisku ENTER, będzie migał symbol M lub KM.

- Jeżeli konsola jest ustawiona na system imperialny, będzie migał symbol M.

- Jeżeli konsola jest ustawiona na system metryczny, będzie migał symbol KM.

- Za pomocą strzałek, wybierz system metryczny lub imperialny. Zatwierdź wybór przyciskiem 

ENTER, a konsola powróci do trybu zaawansowanego.

B. AUDIO ON/OFF

- W trybie zaawansowanym wybierz Audio ON /OFF. Będzie migał napis SOUND. Wciśnij przycisk 

ENTER aby wejść do ustawień.

- Po wciśnięciu przycisku ENTER, wyświetli się napis ON lub OFF

- Jeżeli dźwięk jest włączony, będzie migał napis ON.

- Jeżeli dźwięk jest wyłączony, będzie migał napis OFF.

- Naciśnij przycisk ENTER aby powrócić do trybu zaawansowanego.

C. LICZNIK KILOMETRÓW (ODO)

- W trybie zaawansowanym wybierz ODO. Wciśnij przycisk ENTER aby wejść do ustawień.

- Jeżeli całkowity czas treningów przekracza 1:59:59, na wyświetlaczu pokaże się symbol H.

- Jeżeli całkowity przbyty dystans przekroczy 9999, na wyświeltaczu pokaże się symbol KM lub ML.

- Za pomocą strzałek przejdź do innych ustawień trybu zaawansowanego. 
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KONSERWACJA

Regularna konserwacja wszelkiego sprzętu treningowego zapewnia, że urządzenia pracują w 

optymalnych warunkach, co sprzyja ich długowieczności. Kwestie konserwacji sprzętu proponujemy

podzielić na codzienne, cotygodniowe oraz comięsięczne. Szczegóły poniższych kategorii 

czynności znajdziesz w sekcjii “Eksploatacja” niniejszej instrukcji. 

Narzędzia 

Do prac konserwacyjnych tego sprzętu będziesz potrzebować podstawowych, a czasem bardziej 

specjalistycznych narzędzi w zależności od rodzaju czynności. Rekomendujemy następujące 

narzędzia:

Narzędzie Zastosowanie

Ściągacz korby Ściąganie korby i pedałów

Klucz Inbusowy Dokręcanie i odkręcanie różnych śrub inbusowych

Zestaw kluczy nasadowych Dokręcanie  i odkręcanie różnych nakrętek  

Zestaw kluczy francuskich Zestaw kluczy nasadowych

Klucz z grzechotką W połączeniu z kluczem inbusowym lub nasadowym

Klucz dynamometryczny Dokręcanie kluczowych śrub 

Śrubokręt Phillipsa Dokręcanie lub odkręcanie różnych śrub Phillipsa

Śrubokręt płaski Rozłączanie zaklinowanych elementów

Transport i Poziomowanie

Aby przemieścić rower w inne miejsce:

Unieś tył roweru i wykorzystując przednie kółka (znajdujące się pod rączkami, przewieź urządzenie 

w wybrane miejsce.

Aby wypoziomować rower:

Za pomocą czterech stopek poziomujących (znajdujących się pod przednimi I tylnymi nogami) 

wypoziomuj urządzenie. 

Działania zapobiegawcze

Aby zagwarantować pełną funkcjonalność sprzętu, regularnie przeprowadzaj zapobiegawcze 

działania konserwacyjne. 

20



Konserwacja codzienna

Żywotność sprzętu będzie zależała od tego czy będziesz przeprowadzać codzienne czynności 

konserwacyjne. Po każdym użyciu wysusz rower z potu i wilgoci. Do tego celu zalecane jest 

stosowanie łagodnego środka czyszczącego rozcieńczonego wodą. 

Mycie

W celu zapobiegania rdzewienia oraz występowania innych form korozji, wycieraj rower na koniec 

kadego dnia. Aby dotrzeć do miejsc, w którym może zbierać się wilgoć, wysuń wszystkie rurki do na

maksymalną długość / wysokość. Za pomocą chłonnej szmatki wytrzyj całą powierzchnię 

urządzenia. Zwróć szczególną uwagę na następujące miejsca:

- Rączki

- Siodełko

- Tylne nogi

- Osłona

- Bolec

- Stopki poziomujące

Uwaga: Nigdy nie czyść roweru silnymi środkami na bazie nafty.

Diagnoza i regulacja

Zbadaj wszystkie ruchome elementy wymagające odpowiedniego dokręcenia. Luźne lub 

niedopasowane części mogą doprowadzić do kontuzji lub uszkodzenia sprzętu. Zwróć szczególną 

uwagę na następujące części:

Pedały

Dokręć pedały po pierwszych 10 godzinach użytkowania, a następnie po każdych 100 godzinach 

pracy. Używaj do tego klucza dynamometrycznego. 

Uwaga: Samodzielna wymiana pedałów nie jest zalecana. 

Konserwacja cotygodniowa

W ramach cotygodniowej konserwacji należy skupić się na ogólnej funkcjonalności roweru, 

wyszukać miejsca, w których występują drgania oraz luzy. 

Rower powinien zostać przetestowany przez doświadczonego użytkownika, który będzie potrafił 

zdiagnozować wibracje, luzy oraz nieregularną pracę pasa napędowego. 

Sprawdź czy koło zamachowe jest odpowiednio ustawione. Dokręć jego nakrętki. 

Zwróć szczególną uwagę na następujące elementy:

- Dokręć wszystkie podstawowe podzespoły.

- Dokręć wszystkie rączki

- Dokręć elementy siodełka
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Konserwacja comiesięczna

W ramach comiesięcznej konserwacji, poza czynnościami konserwacji cotygodniowej należy 

przeprowadzić kontrolę ramy oraz głównych podzespołów.  

Diagnoza i regulacja

Sprawdź czy urządzenie nosi ślady rdzy lub korozji. Przechyl rower na bok lub ustaw do góry 

nogami by zbadać miejsca podatne na wystąpienie korozji. Za pomocą niewielkiego drucianego 

pędzelka usuń rdzę z zagłębień, np między stopkami poziomującymi, pod bolcami itp.

Sprawdź wszystkie zużywające się podzespoły pod kątem regulacji lub konieczności wymiany. 

Zwróć szczególną uwagę na następujące części:

- Sprawdź zużycie siodełka. Jeżeli materiał jest rozdarty lub siodełko posiada znaczne luzy, należy 

je wymienić.

- Sprawdź ruchy pedałów. Zbyt duże luzy oznaczają, że należy je wymienić.

- Dokręć siodełko.

- Sprawdź stopki poziomujące.

Konserwacja ramy

Zaleca się uszczelnienie ramy przed potem, który może przyspieszać proces korozji. 

Czyszczenie

Myj ramę czystą szmatką nasączoną roztworem wody i łagodnego detergentu (w proporcjach 30 do 

1) 

Płukanie / suszenie

Zwilż czystą szmatkę wodą i usuń pozostałości płynu. Następnie za pomocą suchej szmatki wytrzyj 

do sucha. 

Uszczelnianie 

Ramę można uszczelnić nakładając warstwę wosku, która pomaga usuwać z powierzchni wilgoć, 

na przykład w postaci potu. Nakładając wosk stosuj się do zaleceń producenta.

Wymiana podzespołów

W zależności od stopnia zużycia, niektóre podzespoły należy wymieniać. Podzespoły wymagające 

wymiany można zidentyfikować przeprowadzając czynności konserwacyjne opisane powyżej. 
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SCHEMAT BUDOWY
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Lista Podzespołów

Lp. Nazwa szt

1 Rama główna 1

2 Przedni stabilizator 1

3 Rączka przy siodełku (L) 1

4 Rączka przy siodełku (P) 1

5 Tylni stabilizator 1

6 Regulator siodełka 1

7 Regulator podstawy siodełka 1

8 Link 2

10 Wspornik konsoli 1

11 Oś korby 1

12 Tarcza 1

13 Ramię korby 1

14 Przegub łańcucha (100) 1

15 Przegub łańcucha (68) 1

16L Ramię korby (L) 1

16R Ramię korby (P) 1

17 Tarcza 1

18 Napęd 2

19 Siodełko 1

20 Zespół wentylatora 1

21 Lewy stożek 2

22 Magnes 1

23 Sensor z przewodem 1

24 Gąbka rączki 2

34 Zespół konsoli 1

35 Zespół hamulca bębnowego 1

37 Zewnętrzna pokrywa łańcucha (P) 1

38 Zewnętrzna pokrywa łańcucha (L) 1

41 Zatyczka rączki 2

42 Nakrętka kontrująca M20 × P1.0 × 12.5T 1

43 Tuleja Ø20.1 × Ø25 × 35L 1

45 Pedał (L, P) 1

47 Kółko transportowe, Ø54 2

48 Pręt pedału (Ø38.2×Ø30×110L) 2

49 Osłona śruby z łbem kulistym 2

50 Śruba zamkowa 3/8" × 53L 2

51 Nakrętka M14 × P1.5 × 10T 2

53 Śruba z łbem kulistym M8 × P1.25 × 40L 2

54 Owalna zatyczka 2

55 Tuleja łożyska 4

56 Pokrywa 2

57 Rdzeń magnetyczny ramienia 2
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58 Śruba Phillipsa M5 × 12m/m 9

59 Stopka regulacyjna 4

60 Łożysko 6203 2

61 Łożysko 6004 2

63 Łożysko 6003 4

64 Łożysko prętu 2

65L Siatka wentylatora (L) 1

65R Siatka wentylatora (P) 1

66 Spinka C Ring(40x1.85T) 4

67 Spinka C Ring Ø20 1

68 Podkładka płaska Ø17 × Ø23.5 × 1T 4

69 Podkładka nylonowa Ø17 × Ø28 × 2T 2

70 Śruba Phillipsa M5 × 6m/m 2

71 Podkładka płaska Ø3/8" × Ø25 × 2.0T 5

73 Podkładka płaska Ø3/8" × 25 × 3.0T 2

74 Śruba koła pośredniego M6 × 57L 2

75 Nakrętka kontrująca M6 × 6T 6

76 Nakrętka 3/8" × UNF26 × 7 2

77 Śruba z łbem kulistym M6 × P1.0 × 10L 3

80 Nakrętka kontrująca M8 × 7T 2

81 Podkładka płaska Ø5/16" × 20 × 3.0T 2

82 Nakrętka M8 × 6T 2

83 Śruba skrzydełkowa M8 x P1.0 x 20L 4

84 Śruba z łbem sześciokątnym 3/8" × 2-1/4" 2

85 Płytka mocująca 6

86 Dźwignia blokująca 1

87 Podkładka płaskaØ5 × Ø10 × 1.0T 4

88 Podkładka sprężysta Ø5 × 1.5T 4

89 Sruba samogwintująca 5 × 16m/m 4

90 Śruba Phillipsa M6 × P1.0 × 10L 7

93 Śrubokręt Phillipsa 1

94 Klucz 10m/m 1

95 Klucz 22 × 190L 1

96 Zatyczka ramienia korby 4

100 Klucz 14/15m/m 1

106 Regulator wysokości siodełka 1

117 Nakrętka pokrętła M16 × M22 × 37L 1

125 Śruba Phillipsa M4 × 5m/m 2

126 Klucz inbusowy 1

135 Nakrętka 3/8" × UNC16 × 12.5T 2

136 Śruba M8 × 20L 2

137 Opaska przewodów 2

138 Podkładka nylonowa Ø8 × Ø25 × 5T 2

139 Śruba samogwintująca 5 × 19m/m 2
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142 Metalowa siatka 1

143 Pokrywa ramienia łączeniowego (P) 1

144 Pokrywa ramienia łączeniowego (L) 1

146 Blokada nakrętki Ø6 2

147 Śruba koła pośredniego M6 × 40L 2

148 Podkładka sprężysta M16 × 3T 2

150 Guma antypoślizgowa 1

Dystrybutor 

Axxo

ul. Opoczyńska 24, 

97-200 Tomaszów Maz

sklep@axxo.pl

www.axxo.pl 
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