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WAZNE ZALECENIA | INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

Wszystkie nasze produkty sg testowane przez TUV i tym samym
spetniajg najwyzsze aktualne normy bezpieczenstwa. Nie zwalnia to
jednak uzytkownikdw z obowigzku $cistego przestrzegania
ponizszych zasad.

1. Urzgdzenie nalezy ztozy¢ dokfadnie tak jak opisano w instrukcji
montazu i korzysta¢ wytgcznie z dotgczonych, konkretnych czesci
urzgdzenia. Przed montazem nalezy sprawdzi¢ kompletnos¢
dostawy na podstawie potwierdzenia dostawy oraz kompletnos¢
zawartosci kartonu na podstawie etapéw montazu opisanych w
instrukcji montazu i obstugi.

2. Przed pierwszym uzyciem urzgdzenia i w regularnych odstepach
czasu nalezy sprawdzi¢, czy wszystkie Sruby, nakretki i inne
potagczenia sg dobrze dokrecone, aby zapewni¢ bezpieczne
dziatanie urzadzenia.

3. Urzadzenie nalezy ustawi¢ w suchym, rownym miejscu i chronic je

przed wilgocig i woda. Nieréwnosci podtogi nalezy wyrownac za
pomocg odpowiednich metod i dostarczonych elementéw
regulacyjnych urzadzenia, jesli sg one zainstalowane. Nalezy
upewnic sie, ze urzgdzenie nie ma kontaktu z wilgocig ani woda.

4. Jesli powierzchnia, na ktorej stoi urzgdzenie, wymaga szczegolnej

ochrony przed wgnieceniami, zabrudzeniami itp., nalezy podtozyc¢
pod urzadzenie odpowiednig podktadke (np. gumowg mate,
drewniang deske itp.).

5. Przed rozpoczeciem treningu nalezy usung¢ wszystkie przedmioty

znajdujgce sie w promieniu 2 metréw od urzadzenia.

6. Nie nalezy uzywac agresywnych srodkéw do czyszczenia
urzgdzenia. Do montazu urzadzenia i wszelkich niezbednych
napraw nalezy uzywac¢ wytgcznie dostarczonych narzedzi lub
wiasnych, odpowiednio dobranych. Po zakonczeniu treningu
nalezy natychmiast usung¢ krople potu z urzadzenia.

7. Uwaga! Systemy monitorowania czestotliwosci pracy serca moga
by¢ niedoktadne. Nadmierny trening moze prowadzi¢ do
powaznych uszczerbkéw na zdrowiu lub $mierci. Przed

rozpoczeciem planowanego programu treningowego skonsultuj sie

z lekarzem. Lekarz okresli maksymalny wysitek (tetno, waty, czas

trwania treningu itp.), na ktéry mozesz sobie pozwoli¢, oraz udzieli

Ci doktadnych informacji na temat prawidtowej postawy podczas
treningu, celow treningu i diety. Nigdy nie trenuj po spozyciu
obfitych positkéw. Urzgdzenie nie nadaje sie do celdw
terapeutycznych!

8. Cwicz na urzadzeniu tylko wtedy, gdy jest ono w dobrym stanie

technicznym. Do wszelkich niezbednych napraw uzywaj wytgcznie

oryginalnych czesci zamiennych. Uwaga! Zuzyte czesci nalezy
natychmiast wymieni¢ i nie korzysta¢ z urzadzenia do czasu
naprawy.

9. Podczas ustawiania elementéw regulowanych nalezy
przestrzegac prawidtowego potozenia i oznaczonych
maksymalnych pozycji oraz upewnic sie, ze nowo ustawiona
pozycja jest prawidtowo zabezpieczona.

10.  Oile instrukcja nie stanowi inaczej, urzgdzenie moze by¢

uzywane do treningu tylko przez jedng osobe naraz. Czas trwania

¢wiczen nie powinien przekraczac¢ 75 minut dziennie.

11.  Podczas treningu nalezy zaktada¢ odziez i obuwie
odpowiednie do ¢wiczen. Odziez nie powinna mie¢ elementéw,
ktére mogtyby sie zaplata¢ podczas treningu (np. dtugie rekawy).
Obuwie treningowe powinno by¢ odpowiednie do danego
urzgdzenia, dobrze podtrzymywac stope i mie¢ antyposlizgowg
podeszwe.

12. Uwaga! Jesli poczujesz zawroty gtowy, mdtosci, bol w klatce
piersiowej lub inne nietypowe objawy, przerwij trening i skonsultuj sie
z lekarzem.

13. Nigdy nie zapominaj, ze urzgdzenia sportowe nie sg zabawkami.
Dlatego tez mogg by¢ uzywane wytgcznie zgodnie z ich
przeznaczeniem oraz przez odpowiednio poinformowane i
przeszkolone osoby.

14. Dzieci i osoby z niepetnosprawnosciami powinny korzystac z
urzgdzenia wytgcznie w obecnosci innej osoby, ktéra moze udzieli¢
pomocy i porady. Nalezy podjaé odpowiednie $rodki, aby dzieci
nigdy nie korzystaty z urzadzenia bez nadzoru. Nalezy upewnic¢ sie,
ze osoba nadzorujgca szkolenie i inne osoby nigdy nie zblizajg sie
ani nie dotykajg ruchomych elementoéw urzgdzenia.

15. Nalezy upewni¢ sig, ze uzytkownik i inne osoby nigdy nie
dotykajg ani nie stojg w obszarze nadal poruszajgcych sie
elementéw.

16. Po zakonczeniu okresu uzytkowania produktu nie wolno go
wyrzuca¢ wraz z normalnymi odpadami domowymi, lecz nalezy go
przekaza¢ do punktu zbiorki odpaddéw elektrycznych i
elektronicznych w celu recyklingu. gSymbol ten mozna znalez¢ na
produkcie, w instrukcji obstugi lub na opakowaniu. Materiaty nadajg
sie do ponownego wykorzystania zgodnie z oznaczeniami. Ponowne
wykorzystanie materiatéw przyczynia sie do ochrony srodowiska
naturalnego. Informacje na temat odpowiednich punktow zbidrki
odpadéw mozna uzyskac u lokalnych wiadz.

17. Aby chroni¢ srodowisko, nie wyrzucaj materiatéw
opakowaniowych, zuzytych baterii ani czesci urzgdzenia wraz z
odpadami komunalnymi. Umies¢ je w odpowiednich pojemnikach lub
zanie$ do odpowiedniego punktu zbiorki.

18. Urzadzenie jest zalezne od predkosci, tzn. moc wzrasta wraz ze
wzrostem predkosci ¢wiczen i odwrotnie.

19. Urzadzenie jest wyposazone w 32-stopniowg regulacje oporu.
Pozwala to na zmniejszenie lub zwiekszenie oporu hamowania, a
tym samym obcigzenia treningowego. Obrot pokretta w lewo
zmniejsza opor hamowania, a tym samym obcigzenie treningowe.
Obrot pokretta w prawo zwigksza opdr hamowania, a tym samym
obcigzenie treningowe.

20. Maksymalne dopuszczalne obcigzenie (= masa ciata) zostato
ustalone na 150 kg.

21. Instrukcja montazu i obstugi stanowi cze$¢ produktu. W
przypadku sprzedazy lub przekazania produktu innej osobie nalezy
dotgczy¢ do niego dokumentacije.



INSTRUKCJE MONTAZU

Wyjmij wszystkie cze$ci z opakowania, roztdz je na podtodze
i na podstawie opisanych etapéw montazu sprawdz z
grubsza, czy sg wszystkie elementy. Nalezy pamietac, ze
niektére czesci sg juz wstepnie zamontowane bezposrednio
do ramy gtéwnej. Ponadto istnieje kilka innych pojedynczych
czesci, ktére =zostaly przymocowane do oddzielnych
elementéw. Dzieki temu montaz bedzie fatwiejszy i szybszy.
Czas montazu: 30 minut.

Podczas wyjmowania elementéw z kartonu nalezy upewnié
sie, ze kierownica (50) obraca sie tylko o 90° w prawo i
znajduje sie w uchwycie kierownicy.

Czesc¢ A + B” stuzy jako zabezpieczenie transportowe i nie
jest potrzebna po montazu.

KROK 1
Przymocuj przedni stabilizator (2) do ramy gtéwnej (1).

1. Przymocuj przedni stabilizator (2) potgczony z
zaslepkami koncowymi z rolkami transportowymi (3) do ramy
gtéwnej (1) za pomoca $ruby szesciokgtnej M8x75 (4) i
podktadek (5).

2.  Wkrec¢ regulowang stopke (20) w odpowiednie miejsce
na ramie gtéwnej (1) i zabezpiecz jg nakretkg (19), aby
wypoziomowac urzgdzenie i zapewni¢ stabilng podstawe.

KROK 2

Przymocuj szyne siedziska (6) do ramy gtéwnej (1).

1. Umies¢ ptytke tgczgcg w ksztatcie litery U (11) na szynie
siedziska (6) tak, aby wzér otwordéw byt zgodny, a nastepnie
przykre¢ ptytke tgczgcg w ksztatcie litery U (11) do szyny
siedziska (6) za pomocg $rub M8x20 (12) i podktadek (5).

2. Umies¢ ptytke tgczaca w ksztatcie litery U (11) na uchwycie
ramy gtéwnej (1) tak, aby wzér otworédw bocznych byt zgodny,
a nastepnie przykre¢ ptytke tgczaca w ksztatcie litery U (11)
do ramy gtéwnej (1) za pomocg $sruby M10x125 (8), podkiadki
(9) i nakretki (10). Nie dokrecaj sruby (8) zbyt mocno, aby
system sktadania dziatat ptynnie.

3. Przed rozpoczeciem treningu zabezpiecz szyne siedziska
(6), wkrecajgc srube uchwytu (32) z podktadka (13) i blokujac
ja za pomocg uchwytu szybkiego zwalniania (14).

KROK 3
Przymocuj prowadnice siedziska (27) wraz z siedziskiem
(25) do szyny siedziska (6).

1. Odkre¢ ogranicznik (15) z szyny siedziska (6) i wsun
prowadnice siedziska (27) z zamontowanym siedziskiem (25)
na szyne siedziska (6) w sposob pokazany na rysunku w
kroku 3.

2. Zamocuj ograniczniki (15) w odpowiednim miejscu szyny
siedziska (6) za pomoca osi ogranicznika (16), podktadki (17)
i Sruby (18).




KROK 4
Przymocuj tylng stopke (24) i pedaty (34).

1. Umies¢ tylng stopke (24) w uchwycie przy szynie
siedziska (6) i mocno jg przykreé za pomoca $ruby M10x110
(22), sruby M8x45 (23), tulejki dystansowej (97), podktadki (5)
i nakretki samozabezpieczajacej (10).

2. Wkre¢ sruby M12x170 (33) w dolne gwinty ramy gtéwne;.
Nastepnie zamocuj pedaty (34) do ramy gtéwnej (1) w
odpowiedniej pozycji w gérnych gwintach za pomocg $rub
M12x170 (33). (Aby zapewni¢ bezpieczne warunki éwiczen na
wioslarzu, przed zajeciem pozycji do ¢wiczen nalezy mocno
dokreci¢ srube uchwytu gwiazdzistego nr 32. Nézke 20 z
regulacjg wysokosci pod szyng siedziska nalezy wyregulowac
w taki sposéb, aby po roztozeniu nie dotykata podtoza.
Podczas sktadania ndzka z regulacjg wysokosci dotyka
podtoza i stuzy jako podpdrka).

KROK 5

Montaz uchwytu na tablet (53).

1.  Wsun podstawke pod tablet (67) tylng czescig do
uchwytu tabletu (53) tak, aby otwory byty wyréwnane, a
nastepnie przykrec¢ jg za pomoca srub M5x10 (51), podktadek
sprezynowych (98) i podktadek (99).

2. Umies¢ uchwyt tabletu (53) na wsporniku tabletu (43) tak,
aby otwory na spodzie byty wyrownane, a nastepnie przykrec
go za pomoca $rub (51).

KROK 6

Podtaczanie zasilacza sieciowego (47).

1. Podtacz wtyczke zasilacza sieciowego (47) do gniazda
zasilania (82) znajdujgcego sie na koncu ostony fancucha.
2. Podtagcz wtyczke zasilacza sieciowego (47) do gniazda
zasilania $ciennego (230 V ~ 50 Hz).

KONTROLA

1. Sprawdz prawidtowo$¢ montazu i dziatania wszystkich
potgczen srubowych i wtykowych. Montaz jest w tym
momencie zakonczony.

2. Gdy wszystko jest w porzadku, zapoznaj sie z
urzgdzeniem przy niskim ustawieniu oporu i dokonaj
indywidualnych regulacji.

Uwaga: Prosze przechowywac zestaw narzedzi i instrukcje w
bezpiecznym miejscu, poniewaz mogg one by¢ potrzebne w
przypadku koniecznosci wykonania napraw lub zamdéwienia
czesci zamiennych w przyszto$ci.




KOMPUTER

4_
Nacisnij

Obréc

URUCHOMIENIE

Podtgcz zasilacz do gniazdka elektrycznego i do prawidtowo
podigczonego gniazdka (230 V ~ 50 Hz). Na wyswietlaczu
komputera pojawiajg sie na krétko wszystkie ekrany, a
nastepnie przetgczy sie on na ekran startowy ,GO”. Program
szybkiego startu mozna uruchomic¢ bezposrednio, pociggajgc
za drgzek. Wszystkie wartosci sg zliczane w porzgdku
rosngcym, a opér mozna regulowaé zgodnie z wtasnymi
preferencjami, obracajgc zewnetrzny pierscien komputera. W
przypadku przerwania treningu wartosci wyswietlane na
ekranie sg zapisywane przez 3 minuty i mozna kontynuowac
trening od tych wartosci. Komputer automatycznie przechodzi
w tryb czuwania 3 minuty po zakonczeniu treningu.
Wyswietlacz komputera gasnie, a niektore wartosci sg
resetowane do zera.

OBSLUGA
Istniejg trzy podstawowe funkcje obstugi komputera:

1. Obré¢ zewnetrzny pierscien w lewo lub w prawo
2. Nacisnij krotko wyswietlacz
3. Nacisnij i przytrzymaj wyswietlacz

WYSWIETLACZ
Po podtaczeniu zasilania wyswietla sie ekran startowy ,GO”
programu QUICK START. Krotkie naci$nigcie przycisku
powoduje wyswietlenie programéw domysinych. Obrét o
wyswietlenie

jeden  stopien
treningowych.

powoduje programow

Wyswietlacz posiada 2 okna. Gérny wyswietlacz pokazuje
puls i liczbe uderzeh na minute na przemian co 3 sekundy.
Wyswietlacz ten nie moze by¢ ustawiony na statg wartosc.

W dolnym wys$wietlaczu wszystkie pozostate funkcje sg
réwniez pokazywane na przemian co 3 sekundy. Tutaj mozna
wyswietli¢ na state zgdang funkcje, naciskajac wyswietlacz.

[SPM]
Pokazuje liczbe uderzen na minute.

[PULS]

Wyswietla aktualng czestotliwos¢ tetna, ale tylko
w przypadku korzystania z opcjonalnego pasa
pomiaru tetna Bluetooth.

[TIME]
Pokazuje czas trwania treningu w minutach /
sekundach.

[TIME 500]
Pokazuje czas na 500 metrow.

[COUNT]
Pokazuje pociggniecia wiostem.

[DISTANCE]
Pokazuje odlegtos¢ w metrach.

[CALORIES]
Pokazuje przyblizone zuzycie kalorii w kcal.

[POWER]
Brak wyswietlacza w modelu ,Vico”.

[LEVEL]
Pokazuje aktualny poziom oporu.

[PROGRAMM]

Wskazuje, ze program treningowy jest uruchomiony.

Wyswietlanie poziomu oporu:

C0PEO®®R0®

Podczas treningu aktualnie ustawiony poziom oporu jest
pokazywany na wys$wietlaczu komputera za pomocg kolorowego
pierscienia Swietlnego. Kolory sg przypisane do nastepujgcych
poziomow oporu: niebieski — tryb gotowosci / POZIOM 1-8;
zielony — POZIOM 9-15, zotty — POZIOM 16-23 i czerwony —
POZIOM 24-32.




PROGRAMY

Program szybkiego startu:

Program szybkiego startu mozna uruchomic¢ z trybu czuwania lub bezposrednio z ekranu
startowego, wykonujgc pierwsze pociggniecie wiostem. Poziom oporu mozna ustawié, obracajac
pokretto, a wszystkie wyswietlacze sg liczone w porzadku rosngcym. W tym programie nie ma
mozliwo$ci korzystania z ustawien wstepnych.

Wstepnie skonfigurowane programy

Po nacisnieciu przycisku ,GO” na ekranie startowym wyswietlacz przechodzi do wstepnie
skonfigurowanego programu. Ponowne nacisniecie przycisku powoduje wyswietlenie czasu, ktéry
mozna ustawi¢, obracajgc pokretto. Kolejne nacisniecie przycisku powoduje wyswietlenie wstepnie
skonfigurowanych opcji dotyczgcych dystansu, kalorii i gérnej granicy tetna, ktére mozna ustawic,
obracajac pokretto. Podczas treningu ustawiona warto$¢ docelowa jest odliczana do zera. Po
osiggnieciu wartosci docelowej rozlega sie sygnat dzwigkowy, a wyswietlacz treningowy zostaje
zatrzymany.

[TIME] Ustawienie czasu:
(Ustawienie opcjonalne: 1:00-99:00 minut)

[DISTANCE] Ustawienie odlegtosci:
(Ustawienie opcjonalne: 100—9900 metrow)

[CALORIES] Ustawienie kalorii:
(Ustawienie opcjonalne: 10-9990 kcal)

[PULS] Gérna granica impulsu:
(Ustawienie opcjonalne: 30-230)

O®OV

[P] PROGRAMY OPOROWE 1-12

Nacisnij krétko przycisk ,GO” na ekranie startowym i obro¢ pokretto o jeden stopien, aby uzyskaé
dostep do wyboru programu treningowego. Nacisnij ponownie pokretto i obracajgc je, wybierz jeden
z 12 programow treningowych. Po nacisnieciu pokretta z wybranym programem mozna ustawic limit
czasowy, wykonujgc ruch pokrettem. Ten ustawiony czas jest podzielony przez program na 8
podinterwatéw. Kazdy stupek na osi czasu (pozioma) = 1/8 okreslonego czasu, np.: czas treningu =
4 min = kazdy stupek to 30 sekund, czas treningu = 8 min = kazdy stupek = 1 minuta. Kazdy z 8
stupkéw odpowiada takiemu interwatowi czasowemu. Jesli nie okreslono czasu, czas jest ustawiony
na 60 min. Program rozpoczyna sie wraz z rozpoczeciem sesji treningowej. Pod koniec programu
ustyszysz sygnat dzwiekowy, a wyswietlacz treningowy zatrzyma sie.

Powrét:
Aby powrdci¢ do ekranu startowego, nacisnij przycisk i przytrzymaj go przez 3 sekundy.



APLIKACJA KINOMAP

Sport, coaching, gry i eSport to stowa kluczowe aplikacji
Kinomap. Aplikacja zawiera wiele kilometréw prawdziwego
materiatu  filmowego, dzigki ktéremu mozna Ccwiczy¢ w
pomieszczeniach tak, jakby sie byto na $wiezym powietrzu;
Sledzenie tras i analiza wynikéw; tresci coachingowe; tryb
wieloosobowy; codzienne nowe posty; oficjalne wyscigi halowe i
wiele wiecej...

Pobierz aplikacje i potacz sie

Zeskanuj ponizszy kod QR za pomocg smartfona/tabletu lub
skorzystaj z funkcji wyszukiwania w sklepie Playstore (Android)
lub APP Store (I0S), aby pobra¢ aplikacje Kinomap. Zarejestruj
sie i postepuj zgodnie z instrukcjami w aplikacji. Wigcz Bluetooth
w smartfonie lub tablecie, wybierz menedzera urzadzen w
aplikacji, a nastepnie odpowiednig kategorie produktéw.
Nastepnie wybierz oznaczenie typu za pomocg logo producenta
.Christopeit Sport”, aby podtgczy¢ sprzet sportowy. W
zaleznosci od sprzetu sportowego aplikacja rejestruje roézne
funkcje przez Bluetooth lub wymienia dane.

Uwaga! Aplikacja Kinomap oferuje bezptatng wersje prébng na
14 dni. Nastepnie mozesz zdecydowaé, czy chcesz
kontynuowac¢ trening za darmo w wersji podstawowej, czy tez
korzysta¢ z petnego zakresu funkgji aplikacji Kinomap za optata.

Aktualne informacje i optaty mozna znalez¢ na stronie:
www.kinomap.com

INSTRUKCJE OBSLUGI | CWICZEN

Cwiczenie 1

a) Rozpocznij ¢wiczenie z wyprostowanymi nogami, kolanami
ztgczonymi i wyprostowang gorng czescig ciata.

b) Pochyl sie do przodu bez zginania kolan, chwy¢ uchwyt i
pociggnij do tytu, az gérna czes¢ ciata zndéw bedzie
wyprostowana. Wazne: Dzwignie wioset nalezy pociggac
do tylu ramionami (a nie ciatem), az dtonie dotrg do ciata.

¢) Przywrd¢ uchwyt do pozycji wyjsciowe;.

d) Odpocznij przez chwile, a nastepnie powtérz ¢wiczenie,
wykonujgc je spokojnie i ptynnie.

Cwiczenie 2

a) Rozpocznij éwiczenie siedzac prosto, z siedziskiem
wysunietym maksymalnie do przodu i ugietymi kolanami.

b) Odepchnij sie nogami, trzymajgc kolana ztgczone, i
jednoczes$nie pociggnij kierownice do siebie.

¢) Kontynuuj pocigganie, az nogi bedg wyprostowane, a rece
dotrg do ciata.

d) Rozluznij rece i nogi i pozwdl, aby siedzisko przesuneto sie
do przodu, az ponownie osiggniesz pozycje wyjsciowa (a),
a nastepnie powtérz ¢wiczenie.
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INNE APLIKACJE
iConsole (Android i iOS app)
Skorzystaj z funkcji wyszukiwania w sklepie Playstore (Android) lub

APP Store (iOS), aby pobra¢ odpowiednig aplikacje lub uzyskac
wiecej informacji.




CZYSZCZENIE, KONTROLE | PRZECHOWYWANIE

1. Czyszczenie
Do czyszczenia uzywaj tylko lekko zwilzonej Sciereczki. Uwaga:
Nigdy nie uzywaj benzenu, rozcienczalnika ani innych
agresywnych srodkéw do czyszczenia powierzchni, poniewaz
mogg one spowodowaé uszkodzenia. Urzadzenie jest
przeznaczone wyfgcznie do uzytku domowego i do stosowania
w pomieszczeniach zamknietych. Utrzymuj urzadzenie w
czystosci i chron je przed wilgocia.

2. Przechowywanie
Jesli nie zamierzasz uzywac urzadzenia przez ponad 4
tygodnie, odtgcz zasilacz. Zt6z rame siedziska, az zostanie
zablokowana. Wybierz suche miejsce do przechowywania w
domu i spryskaj olejem gwint sruby kierownicy oraz gwint
szybkiego zwalniania do sktadania. Przykryj urzadzenie, aby
chronic je przed odbarwieniem pod wptywem promieni
stonecznych i kurzu.

3. Kontrole
Zalecamy sprawdzanie potgczen srubowych wykonanych
podczas montazu co 50 godzin pracy, aby upewni¢ sig, ze sg

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

SKLADANIE | PRZECHOWYWANIE WIOSLARZA.

Aby ztozy¢ urzgdzenie nalezy catkowicie odkreci¢ sSrube
uchwytu (32) i obréci¢/pociggngé zatrzask (14), aby
odblokowac¢ szyne siedziska (6). Ztéz szyne siedziska (6) do
pozycji pionowej i zabezpiecz jg, obracajgc/pociggajac
zatrzask (14) znajdujgcy sie w dolnej cze$ci ramy gtéwnej (1).
Srube gwiazdzistg (32) wraz z podktadkg (13) mozna
wkrecié¢/przechowywaé w gwincie ramy podstawy (1) w dolnej
czesci.

Jesli ponizsze informacje nie pomogg w rozwigzaniu problemu, skontaktuj sie z autoryzowanym centrum serwisowym.

Problem Mozliwa przyczyna Rozwigzanie
Komputer nie przedstawia zadnej | Zasilacz nie jest prawidtowo podtgczony Upewnij sie, ze zasilacz jest prawidtowo podtgczony, ewentualnie
wartosci na wyswietlaczu. lub nie ma zasilania z gniazdka. sprawdz za pomocg innego urzadzenia elektrycznego, czy

zasilanie sieciowe dziata prawidtowo.

Komputer nie zlicza danych i nie | Brak impulsu czujnika z powodu
wigcza sie po rozpoczeciu cyklu. | nieprawidtowego podtgczenia

Sprawdz potgczenia wtykowe w komputerze i pod konstrukcjg
sktadana.

WYMAGANIA DOTYCZACE POWIERZCHNI TRENINGOWEJ
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OGOLNE INSTRUKCJE TRENINGOWE

Aby osiggna¢ wymierne korzysci fizyczne i zdrowotne, nalezy wzig¢ pod
uwage nastepujgce czynniki przy okreslaniu intensywnosci treningu.

INTENSYWNOSC

Poziom wysitku fizycznego podczas treningu musi przekracza¢ poziom
normalnego wysitku, nie przekraczajac jednak poziomu zadyszki i/lub
wyczerpania. Odpowiednig warto$cig odniesienia moze by¢ tetno. Z
kazdym treningiem kondycja sie poprawia, dlatego nalezy dostosowaé
wymagania treningowe. Mozna to osiggnag¢ poprzez wydtuzenie czasu
trwania treningu, zwiekszenie poziomu trudnosci lub zmiane rodzaju
treningu.

TETNO TRENINGOWE

Aby okresli¢ tetno treningowe, mozna postepowaé w nastepujacy sposob.
Nalezy pamieta¢, ze sg to wartosci orientacyjne. W przypadku probleméw
zdrowotnych lub niepewnos$ci nalezy skonsultowac sie z lekarzem lub
trenerem fitness.

01 Obliczanie maksymalnego tetna

Maksymalng wartos¢ tetna mozna okresli¢ na wiele réznych sposobow,
poniewaz maksymalne tetno zalezy od wielu czynnikéw. Do obliczen
mozna uzy¢ wzoru gtéwnego (maksymalne tetno = 220 - wiek). Wzor ten
jest bardzo ogolny. Jest on stosowany w wielu domowych urzadzeniach
sportowych do okreslania maksymalnego tetna. Zalecamy wzér Sally-
Edwardsa. Wz6r ten oblicza maksymalne tetno z wiekszg doktadnoscig i
uwzglednia pte¢, wiek i mase ciata.

Formuta Sally -Edwards:

Mezczyzni:

Maksymalne tetno = 214 - (0,5 x wiek) - (0,11 x masa ciata)
Kobiety:

Maksymalne tetno = 210 - (0,5 x wiek) - (0,11 x masa ciata)

02 Obliczanie tetna treningowego
Optymalne tetno treningowe zalezy od celu treningu. W tym celu
zdefiniowano strefy treningowe.

Strefa - Zdrowie: Regeneracja i wyrownanie

Odpowiednie dla: poczatkujgcych

Rodzaj treningu: bardzo lekki trening cardio

Cel: regeneracja i poprawa zdrowia. Budowanie podstawowej kondycji.
Tetno treningowe = 50 do 60% maksymalnego tetna

Strefa - Metabolizm ttuszczu: Podstawy treningu wytrzymatosciowego
1

Odpowiednie dla: poczatkujgcych i zaawansowanych uzytkownikéw
Rodzaj treningu: lekki trening cardio

Cel: aktywacja metabolizmu ttuszczéw (spalanie kalorii). Poprawa
wydolnosci wytrzymato$ciowe;.

Tetno treningowe = 60 do 70% maksymalnego tetna

Strefa - Aerobik: Podstawy treningu wytrzymatosciowego 1 do 2

Odpowiednie dla: poczatkujgcych i zaawansowanych

Rodzaj treningu: umiarkowany trening cardio.

Cel: Aktywacja metabolizmu tluszczéw (spalanie kalorii), poprawa
wydolnosci tlenowej, zwigkszenie wydolnosci wytrzymatosciowe;.

Tetno treningowe = 70 do 80% maksymalnego tetna

Strefa - beztlenowa: Podstawy treningu wytrzymatosciowego 2
Odpowiednie dla: zaawansowanych i wyczynowych sportowcow
Rodzaj treningu: umiarkowany trening wytrzymatosciowy lub trening
interwatowy

Cel: poprawa tolerancji mleczanu, maksymalny wzrost wydajnosci.
Tetno treningowe = 80 do 90% maksymalnego tetna

Strefa: Trening wydajnosciowy / wyczynowy

Odpowiedni dla: sportowcow i sportowcéw wyczynowych

Rodzaj treningu: intensywny trening interwatowy i trening wyczynowy
Cel: poprawa maksymalnej predkosci i mocy.

Uwaga! Trening w tym obszarze moze prowadzi¢ do przecigzenia
uktadu sercowo-naczyniowego i uszczerbku na zdrowiu.

Tetno treningowe = 90 do 100% maksymalnego tetna

Przyktadowe obliczenia
Mezczyzna, 30 lat, waga 80 kg. Jestem poczatkujgcym i chciatbym
schudng¢ oraz zwigkszy¢ swojg wytrzymatose.

01: Maksymalne tetno — obliczenia

Maksymalne tetno = 214 — (0,5 x wiek) — (0,11 x masa ciata)
Maksymalne tetno = 214 — (0,5 x 30) — (0,11 x 80)
Maksymalne tetno = ok. 190 uderze/min

02: Obliczanie tetna treningowego

Ze wzgledu na moje cele i poziom zaawansowania treningowego
najlepiej odpowiada mi strefa metabolizmu tluszczow.

Tetno treningowe = 60—70% maksymalnego tetna Tetno
treningowe = 190 x 0,6 [60%)]

Tetno treningowe = okoto 114 uderzen/min

Po ustawieniu tetna treningowego dla danego stanu treningowego lub po
okresleniu celéow mozna rozpoczg¢ trening. Wiekszos¢ naszych urzadzen
do treningu wytrzymatosciowego jest wyposazona w czujniki tetna lub jest
kompatybilna z pasami tetna. Dzieki temu podczas treningu mozna
sprawdzac tetno na monitorze. Jesli tetno nie jest wyswietlane na ekranie
komputera lub chcesz zachowac¢ ostroznos¢ i sprawdzi¢ tetno, ktére moze
by¢ nieprawidtowo wyswietlane z powodu ewentualnych btedéw aplikacji
lub podobnych przyczyn, mozesz skorzysta¢ z nastepujacych narzedzi:

a. Pomiar tetna w tradycyjny sposéb (wyczuwanie tetna, np. na
nadgarstku i liczenie uderzen w ciggu minuty).

b. Pomiar tetna za pomoca odpowiednich i skalibrowanych urzadzen do
pomiaru tetna (dostepnych w sklepach z artykutami medycznymi).

c. Pomiar tetna za pomocg innych produktow, takich jak czujniki tetna,
smartfony...

CZESTOTLIWOSC

Wiekszos$¢ ekspertow zaleca potgczenie zdrowej diety, dostosowanej do
celu treningowego, oraz ¢wiczen fizycznych trzy do pigciu razy w
tygodniu. Normalna osoba dorosta potrzebuje dwéch treningéw
tygodniowo, aby utrzymac swojg aktualng kondycje. Aby poprawi¢ swojg
kondycje i zmieni¢ mase ciata, potrzebuje co najmniej trzech treningéw
tygodniowo. Oczywiscie idealna czestotliwos¢ to piec treningdw
tygodniowo.

PLAN TRENINGOWY

Kazda sesja treningowa powinna skfadac¢ sie z trzech faz treningowych:
sfazy rozgrzewki’, ,fazy treningowej” i ,fazy odpoczynku”. W ,fazie
rozgrzewki” nalezy powoli zwigksza¢ temperature ciata i doptyw tlenu.
Mozna to osiggngc¢ poprzez ¢wiczenia gimnastyczne trwajgce od pieciu
do dziesieciu minut. Nastepnie nalezy rozpocza¢ wiasciwy trening, czyli
,faze treningowg”. Obcigzenie treningowe powinno by¢ dostosowane do
tetna treningowego. Aby wspomoc krgzenie po fazie treningowej i
zapobiec pozniejszemu bolowi lub nadwyrezeniu miesni, po fazie
treningowej nalezy przeprowadzi¢ faze odpoczynku. Powinna ona sktada¢
sie z éwiczen rozciggajacych i/lub lekkich éwiczen gimnastycznych
trwajgcych od pieciu do dziesieciu minut.

Przyktad — ¢wiczenia rozciagajgce na rozgrzewke i rozcigganie po
treningu

Rozgrzewke zacznij od chodzenia w miejscu przez co najmniej 3
minuty, a potem zréb ponizsze ¢éwiczenia gimnastyczne, zeby
przygotowac ciato do treningu. Nie przesadzaj z ¢wiczeniami i réb je
tylko do momentu, az poczujesz lekkie napiecie. Wytrzymaj w tej

pozycji przez cry\/ile.

Woyciggnij lewa reke za gtowe do prawego
ramienia i pociggnij prawg reka lekko w
kierunku lewego tokcia. Po 20 sekundach
! zmien reke.

#
w
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M

MOTYWACJA

Kluczem do sukcesu jest regularny trening. Nalezy ustali¢ statg pore i
miejsce codziennych éwiczen oraz przygotowac sie psychicznie do
treningu. Trenuj tylko wtedy, gdy masz na to ochote i zawsze miej na
uwadze swoj cel. Dzieki cigglym treningom bedziesz moégt codziennie
obserwowac swoje postepy i stopniowo zbliza¢ sie do osobistego celu
treningowego.

Pochyl sie do przodu tak daleko, jak to
mozliwe, i wyprostuj nogi. Wskaz palcami
kierunek palcow stop. 2 x 20 sekund.

Usigdz z jedng nogg wyprostowang na
podtodze, pochyl sie do przodu i sprébuj
dotkng¢ dtonmi stép. 2 x 20 sekund.

Ukleknij w szerokim wykroku do przodu i
oprzyj sie dtonmi o podtoge. Wcisnij miednice
w dot. Po 20 sekundach zmien noge.




LISTA CZESCI - LISTA CZESCI ZAMIENNYCH

Typ - Nr katalogowy: Vico - 2466

Data danych technicznych: 09.04.2025

Wymiary przyblizone: L 230 xB 56 x H 84 cm
Wymiary po ztozeniu: L120xB 56 x H 145 cm
Wymagana przestrzen: 2,5 m?

Waga przyblizona: 40 kg

Waga uzytkownika (maks.): 150 kg

o Komputer sterujgcy z inteligentnym wyswietlaczem LED i
kolorowym podswietleniem dla réznych stref oporu
pokazuje: czas, czas/500 m, liczbe pociggnie¢, liczbe
pociggnie¢/min., dystans, przyblizong liczbe kalorii i
czestotliwos¢ tetna
Kompatybilnos¢ z aplikacjg Kinomap
Odbiornik bezprzewodowego pasa tetna zintegrowany z

Wzrost uzytkownika (maks.): 210 cm komputerem
CHARAKTERYSTYKA UWAGA
e 32-stopniowy opdr sterowany silnikiem i komputerem Nalezy skontaktowac sie z nami, jesli jakiekolwiek elementy sg
 Magnetyczny uktad hamulcowy z kotem zamachowym o uszkodzone bgdz brakujace, lub jesli w przysztosci beda
masie ok. 9 kg potrzebne czesci zamienne.
e 12 wbudowanych programéw treningowych Top-Sports Gilles GmbH
e 4 programy reczne z ograniczeniami czasu, dystansu, FriedrichstralRe 55, 42551 Velbert
kalorii i tetna. www.christopeit-sport.com
e Wygodne siodetko z tatwo przesuwajgcymi sie rolkami Telefon': +49 (0)20 51/60 67-0
zapewniajgcymi ptynne i wydajne ruchy Telefr?\).(.' *+49 (0)2.0 51 /.60 67-44
; : . L . e-mail: info@christopeit-sport.com
e Stabilna pozycja stop dzieki mocnemu zapieciu na rzep
. Mozlliwoéé z’rozenialw celu zaoszczgdzepia} migjsca Ten produkt jest przeznaczony wylacznie do uzytku
* Rolki transportowe i adapter wtyczki zasilajacej prywatnego w ramach domowej aktywnos$ci sportowej i nie
e Uchwyt na tablet z regulowanym nachyleniem moze byé uzywany w celach komercyjnych ani
profesjonalnych. Klasa uzytkowania w ramach domowej
aktywnosci sportowej: H/C.
Numer Przeznaczenie Wymiary mm  |llosé Przymocowany do Numer ET
rysunku
1 Rama gtéwna 1 33-1660-01-SW
2 Przedni stabilizator 1 1 33-1660-02-SW
3L Zaslepka koncowa lewa 1 2 36-1660-06-BT
3R Zaslepka konncowa prawa 1 2 36-1660-07-BT
4 Sruba sze$ciokatna M8x75 2 1+2 39-10019-CR
5 Podktadka 8//16 9 4,12, 23+39 39-9861-CR
6 Szyna siedziska 1 1+7 33-1660-03-SI
7 Rura szyny siedziska 1 6 33-1660-04-SW
8 Sruba sze$ciokatna M10x125 1 1+11 39-10505
9 Podktadka 10//20 6 8, 63, 79+92 39-9989-CR
10 Nakretka nylonowa M10 3 22, 33+63 39-9981
11 Ptytka taczgca w ksztatcie U 1 6 33-1660-05-SW
12 Sruba szeéciokatna M8x20 4 6, 11+21 39-10095-CR
13 Podktadka 12//124 1 32 39-9986-CR
14 Uchwyt szybkiego zwalniania 1 11 36-1260-09-BT
15 Ogranicznik 4 6 36-1660-46-BT
16 O$ ogranicznika 11x80 2 6+15 36-1660-47-BT
17 Podktadka 6//16 2 18 39-10007-CR
18 Sruba krzyzowa M6x15 2 16 39-10120-VC
19 Nakretka M10 3 8, 22+63 39-9981
20 Regulowana stopka 1 1 36-1660-08-BT
21 Ptytka tgczaca w ksztatcie U 1 6+24 36-1660-09-BT
22 Sruba szesciokatna M10x110 1 24 39-10502
23 Sruba szesciokatna M8x45 1 24 39-9914
24 Tylna stopka 1 6 36-1660-04-BT
25 Siedzisko 1 27 36-1660-10-BT
26 Sruba krzyzowa M6X20 4 25+27 39-9960
27 Prowadnica siedziska 1 6 33-1660-06-SW
28 Sruba M8x28 6 27+30 39-10134
29 Przektadka 6 28 36-1660-11-BT
30 Rolka 6 27 36-1660-12-BT
31 Nakretka nylonowa M8 9 28, 39+73 39-9918-CR
32 Sruba uchwytu M12 1 11 36-1660-13-BT
33 Dtuga $ruba M12x170 4 1+34 39-10506
34 Pedat 2 1 36-1660-05-BT
35 Okragty ogranicznik 2 50 36-1260-21-BT
36 Piankowy uchwyt 2 50 36-1260-07-BT
37 Podktadka pod nézke 1 24 36-2466-08-BT
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:‘yl;r:ﬁ";u Przeznaczenie Wymiary mm |llo$¢ Przymocowany do Numer ET

38 Komputer 1 44 36-2466-03-BT
39 Sruba zamkowa M8x75 2 44+48 39-10019

40 Sruba 4.2x18 21 1, 3,67,78+89 36-9111-38-BT
41 Ochrona kabli 1 6 36-1660-15-BT
42 Podktadka nylonowa 2 39 36-1660-16-BT
43 Pierscien dekoracyjny 1 38 36-2466-07-BT
44 Uchwyt komputerowy 1 38 36-2466-09-BT
45 Tuleja stalowa 4 48 36-1660-19-BT
46 Sruba 3x16 4 38 39-10127

47 Zasilacz 9V=DC/1000mA | 1 82 36-1420-17-BT
48 Wspornik tabletu 1 1 33-2466-01-SW
49 Kabel potgczeniowy 1 38+78 36-2466-10-BT
50 Drazek ciggnacy 1 93 33-1260-08-SW
51 Sruba krzyzowa M5x10 4 53 39-9903-SW
52 Plastikowa tuleja 2 8 36-1660-23-BT
53 Uchwyt na tablet 1 48 33-2466-02-SW
54 Nakretka osiowa M10x1 4 62+86 39-9820

55 Nakretka nylonowa M6 4 57+76 39-9861-VC
56 Podktadka w ksztatcie litery U 3 59 36-9713-55-BT
57 Sruba oczkowa M6x40 3 62+86 39-10000

58 Nakretka M10x1 2 62+86 39-9820

59 Mata nakretka osi M10x1 1 62 39-9820-SI

60 Podktadka dystansowa 10//15//6 1 62 36-1660-25-BT
61 tozysko 6000 2 62 36-9317-21-BT
62 Koto pasowe 1 1 36-1660-26-BT
63 Sruba szesciokatna M10x112 1 66 39-10502

64 Podktadka dystansowa 1 1 63 36-1660-27-BT
65 Podktadka dystansowa 2 1 63 36-1660-28-BT
66 Koto pasowe do linki ciggnacej 1 63 36-1660-29-BT
67 Podstawka na tablet 1 53 36-2466-11-BT
68 Czujnik 2 70 36-1660-31-BT
69 Sruba 4.2x12 4 68+70 39-10185

70 Wspornik czujnika 1 1 36-1660-32-BT
71 Koto pasowe 3 1 36-1660-33-BT
72 Sruba szesciokatna M8x35 2 71 39-9912

73 Sruba Szeéciokatna M8x40 2 1+71 39-10125-VC
74 Podktadka 8//130 1 73 39-10180-CR
75 Podktadka dystansowa 3 8//12//121.5 1 73 36-1660-34-BT
76 Sruba szesciokatna M6x65 2 1 39-10507

77 Stojak na tablet 1 67 36-2466-12-BT
78 Silnik 1 1 36-1660-35-BT
79 Wspornik kota napinajgcego 1 1 33-1660-08-S
80 Sprezyna 1 1+79 36-1660-36-BT
81 Linka napinajgca 1 78+86 36-1660-37-BT
82 Kabel potgczeniowy DC 1 78+89L 36-1660-38-BT
83 Koto napinajgce 1 79 36-1660-39-BT
84 Sruba szesciokatna M10x25 1 83 39-10025-CR
85 Nakretka M10x1 1 86 39-9820-SI

86 Koto zamachowe 1 1 33-1660-09-S|
87 Ptaski pasek 1 62+86 36-1660-40-BT
88 Linka zwrotna 1 1+62 36-1660-41-BT
89L Ostona tancucha lewa 1 1+89R 36-2466-01-BT
89R Ostona tancucha prawa 1 1+89L 36-2466-02-BT
90 Wspornik drgzka 1 89 36-1660-42-BT
91 Sruba M5x25 2 90 39-10450-CR
92 Os$ obrotowa 1 62 36-1660-43-BT
93 Pasek napinajgcy 1 50+62 36-1660-44-BT
94 Pierscien uszczelniajgcy 1 67 36-1660-45-BT
95 Sruba 2,5x5 4 77 39-10127

96 Podkfadka antyposlizgowa 2 77 36-2466-13-BT
97 Tulejka dystansowa 2 22 36-2466-14-BT
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l’:‘y";r::ﬁ";u Przeznaczenie Wymiary mm |llo$¢ Przymocowany do Numer ET

98 Podktadka sprezynowa for M5 2 51 39-10058-SW

99 Podktadka 5//16 2 51 39-10011

100 Gorna ozdoba lewa 1 89L 36-2466-04-BT
101 Dolna ozdoba lewa 1 89L 36-2466-06-BT
102 Gorna ozdoba prawa 1 89R 36-2466-05-BT
103 Dolna ozdoba prawa 1 89R 36-2466-07-BT
104 Uchwyt kota zamachowego 2 86 33-2466-03-SI

105 Sruba M5x6 4 104 39-9903

106 tozysko kulkowe 608z 6 71 36-1260-16-BT
107 Uchwyt czujnika 2 70 36-9119-22-BT
108 Klucz wielofunkcyjny 1 36-9107-28-BT
109 Klucz imbusowy 6 1 36-9107-27-BT
110 Klucz ptaski 2 36-2466-15-BT
111 Instrukcja montazu i ¢wiczen 1 36-2466-16-BT
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Serwis / Producent
W przypadku reklamacji, koniecznosci zamowienia czgsci zamiennych lub napraw
prosimy o kontakt z naszym dziatem serwisowym.

Top-Sports Gilles GmbH @ CHRISTOREIT"
Friedrichstrasse 55 Tel.: +49 (0)2051/6067-0
D - 42551 Velbert Fax: +49 (0)2051/6067-44

http://www.christopeit-sport.com info@christopeit-sport.com © by Top-Sports Gilles GmbH D-42551 Velbert (Germany)

04.2025 — zastrzegamy sobie prawo do btedéw drukarskich





