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przyszfo$é. Specyfikacje produktu mogg sie rézni¢ od zdjecia, moga takze ulec zmianie bez powiadomienia.
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WAZNE WSKAZOWKI BEZPIECZENSTWA

Korzystajgc z tego urzagdzenia nalezy zawsze przestrzegaé podstawowych srodkéw
ostroznosci, w tym nastepujacych wskazéwek bezpieczenstwa. Przeczytaj wszystkie
instrukcje przed uzyciem urzadzenia.

1. Przed uzyciem tego produktu przeczytaj uwaznie wszystkie instrukcje i przestrzegaj ich. Przed uzyciem upewnij si¢ czy
urzgdzenie jest prawidtowo ztozone i czy wszystkie czesci sg skrecone.

2. Przed treningiem, w celu unikniecia urazéw miesniowych, zalecana jest rozgrzewka.

3. Przed uzyciem upewnij sie, ze czesci nie sg uszkodzone i sg prawidtowo zamontowane. Sprzet w trakcie uzycia
powinien by¢ umieszczony na ptaskiej powierzchni. Zalecane jest potozenie maty lub innego materiatu ochronnego na
podtozu.

4. Nalezy nosi¢ odpowiednie ubranie i buty podczas korzystania z urzgdzenia; nie wolno nosic¢ ubrania, ktére moze zosta¢
wkrecone w czeéci roweru; pamietaj o dopasowaniu paskéw przy pedatach.

5. Nie probuj konserwowacé lub regulowac urzadzenia w sposob inny niz opisany w niniejszej instrukcji obstugi. W razie
jakichkolwiek problemoéw nalezy przerwacé korzystanie z urzadzenia i skontaktowac sie z lokalnym dostawca.

6. Nie nalezy stosowac urzadzenia na zewnatrz.

7. Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Nie jest to model komercyjny.

8. Tylko jedna osoba na raz moze korzysta¢ ze sprzetu.

9. Jedli czujesz béle w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty gtowy lub dusznosci nalezy natychmiast przerwac éwiczenia i
skonsultowac sie z lekarzem przed kontynuowaniem treningu.

10. Nalezy zachowa¢ ostroznos¢ przy wsiadaniu na urzadzenie i przy zsiadaniu z niego.

11. Nie nalezy pozwala¢ dzieciom uzywac lub bawi¢ sie sprzetem. Nalezy upewni¢ sie, ze dzieci i zwierzeta znajduja sie
daleko od urzadzenia w trakcie jego uzywania. Urzgdzenie jest przeznaczone tylko do uzytku oséb dorostych. Do
bezpiecznej pracy urzgdzenia wymagane jest minimum dwa metry wolnej przestrzeni.

12. Maksymalne obcigzenie dla produktu wynosi 110 kg.

13. NALEZY KRECIC PEDAt AMI TYLKO DO PRZODU (KRECENIE PEDAY AMI W PRZECIWNYM KIERUNKI MOZE
SPOWODOWAC USZKODZENIA ROWERU)

14. CWICZ TYLKO NA SIEDZACO. CWICZENIE NA STOJACO MOZE POWODOWAC USTERKI,

OSTRZEZEN I E: Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu

¢wiczen skonsultuj sie z lekarzem. Jest to szczegdlnie wazne dla osob, ktére
ukonczyly 35 rok zycia lub maja problemy zdrowotne. Przeczytaj wszystkie instrukcje
przed uzyciem jakiegokolwiek sprzetu sportowego.

UWA GA Przeczytaj uwaznie wszystkie instrukcje przed uzyciem tego

produktu. Zachowaj niniejszg instrukcje obstugi na przysztos¢.



WYKAZ CZESCI

Nr Opis llosé| Nr Opis llos¢
001 |Rama 1 |030 |Nakretka szesciokgtna M10 2
002 |Wspornik kierownicy 1 1031 |Sruba M8x70 4

o Regulowane urzadzenie
003 |Wspornik siodetka @38.1x1.5 1 1032 . ) 2
poziomujgce M10
004 |Kierownica @25x1.5x1100 1 |033 |Duza podktadka wygieta @8xd25 | 8
Przedni stabilizator
005 1 |034 |Nakretka kotpakowa M8 4
360x1.5x330
. Zaslepka przedniego lewego
006 |Tylny stabilizator @60x1.5%x480 1 1035 N 1
stabilizatora @60x1.5
Zaslepka przedniego prawego
007 |Lewa obudowa 640x399x84 1 1036 N 1
stabilizatora @60x1.5
008 |Prawa obudowa 640x399x81 1 |037 |Podktadka @6xJ12x1 1
009 |Lewy pedat YH-30X 1 1038 |Sruba M6x10 1
010 |Prawy pedat YH-30X 1 1039 |Lozysko 6000ZZ 2
011 |Nakfadka @40x@d25x10 2 |040 |Wspornik kota napinajgcego 1
Pokretto wspornika siodetka
012 |Pasek PJ 360J6 1 041 1
M16x1.5
013 |Koto pasowe z korbkg @240J6 1 1042 |Panewka wspornika siodetka 1
014 |Podktadka @23x@34.5x2.5 1 |043 |Obudowa wspornika siodetka 1
015 |Nakretka tozyskowa Il 7/8" 1 1044 |Obudowa wspornika kierownicy 1
016 |Lozysko 2 |045 |Nakretka z wktadkg nylonowg M8 | 3
017 |Naktadka tozyskowa 2 |046 |Podkiadka J16xd8x1.5 3
018 |Nakretka tozyskowa | 15/16" 1 |047 |Siedzisko DADI 98-2-B 1
019 |Nakretka szesciokatna 7/8" 1 1048 |Wyswietlacz JVT-29121 1
020 |Podktadka @24x@40x3 1 1049 |Pokretto napinacza 1
021 |Sruba ST4.2x25 6 |050 [Sruba M5x10 4
Samogwintujgca sruba z tbem
022 |stozkowym $cietym z gniazdem | 4 [051 |Sruba M8x15 5
krzyzowym ST4.2x19
023 |Nakretka szesciokagtna M6 2 |052 |Podktadka wygieta @16x@8x1.5 2
024 |Wspornik napiecia 2 |053 |Czujnik z przewodem 1
025 |Podktadka sprezysta &6 2 |054 |Sruba ST4.2x18 1




. Piankowa rekojes¢ kierownicy
026 |Sruba oczkowa M6x36 2 |055
D24x330x455
027 |Nakretka M10x1x6 2 |056 |Zaslepka kierownicy @25
Czujnik pulsu z przewodem
028 |Koto zamachowe @230x40xd32| 1 |057
L=750mm
Zaslepka tylnego lewego .
029 i 1 1058 |Sruba ST4.2x20
stabilizatora
Przedtuzenie przewodu czujnika .
059 1 1062 |Sruba M5x25
(L=1100mm)
060 |Kabel napinacza L=1150mm 1 |063 |Duza podktadka wygieta @5
Zaslepka tyl .
0p1 |~ oPKaNedo prawedo 1 1064 |Sruba M8x20
stabilizatora

WYKAZ DOLACZONYCH ELEMENTOW

h—

(31) Sruba M8x70
4 PCS

NARZEDZIA

Klucz imbusowy
S5

ims

(33) Duza podktadka (34) Nakretka M8
wygieta @8xd25 4 PCS
4 PCS
=

Klucz wielofunkcyjny ze srubokretem

krzyzakowym
S13, S14, S15
1PC




RYSUNEK SZCZEGOLOWY




INSTRUKCJA MONTAZU

Narzedzie:

Klucz wielofunkcyjny ze srubokretem
krzyzakowym S13, S14, S15
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1. Montaz przedniego i tylnego stabilizatora

Ustaw stabilizator przedni (5) w przedniej czesci ramy (1) i wyrdwnaj otwory na sruby.
Przymocuj przedni stabilizator (5) do przedniego tuku ramy (1) za pomocg dwoch srub
M8x70 (31), dwdch duzych podkiadek wygietych @8x@d25 (33) i dwdch nakretek M8 (34).
Dokrec¢ nakretki za pomocg dotgczonego klucza wielofunkcyjnego ze srubokretem
krzyzakowym. Ustaw tylny stabilizator (6) za rama (1) i wyréwnaj otwory na sruby.
Przymocuj tylny stabilizator (5) do tylnego tuku ramy (1) za pomocg dwoch srub M8x70 (31),
dwdch duzych podktadek wygietych @8x@25 (33) i dwoch nakretek M8 (34). Dokre¢ nakretki
za pomocg dotgczonego klucza wielofunkcyjnego ze srubokretem krzyzakowym.

Elementy:
b—— =
(31) Sruba (33) Duza podktadka (34) Nakretka M8
M8x70 4 PCS wygieta @8xd25 4 4 PCS

PCS



Narzedzie:

Klucz wielofunkcyjny ze srubokretem
krzyzakowym S13, S14, S15

2. Montaz wspornika siodetka, obudowy wspornika siodetka i siedziska.

Odkrec trzy nakretki z wktadkg nylonowg M8 (45) i trzy podktadki @16xd8x1.5 (46) ze
spodu siedziska (47). Usun nakretki z wktadkg nylonowg za pomocg dotgczonego klucza
wielofunkcyjnego ze Srubokretem krzyzakowym. Umies¢ sruby na spodzie siedziska (47)
poprzez otwory w gornej czesci wspornika siodetka (3) i zamocuj je za pomocg trzech
poprzednio odkreconych nakretek z wktadkg nylonowg M8 (45) i podktadek &J16x@8x1.5
(46). Dokre¢ nakretki z wktadkg nylonowg za pomocg dotgczonego klucza wielofunkcyjnego
ze Srubokretem krzyzakowym. Przesun obudowe wspornika siodetka (43) na rure ramy (1).
Wit62z wspornik (3) do panewki wspornika siodetka (42) na rurze ramy (1), a nastepnie
zamocuj pokretto wspornika siodetka (41) na rurze ramy (1), obracajgc je w kierunku
zgodnym z ruchem wskazéwek zegara w celu zablokowania wspornika siodetka (3) w
odpowiednim potozeniu.
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Narzedzie:

Klucz imbusowy S5

3. Montaz wspornika kierownicy i pokretta napinacza

Wykre¢ cztery duze podktadki wygiete @8x@d25 (33) i cztery sruby M8x15 (51) z ramy (1).
Sruby wykre¢ za pomocg dotgczonego klucza imbusowego.

Podtacz przewdd czujnika (53) wychodzgcy z ramy (1) do przedtuzenia przewodu czujnika
(59) wychodzacego ze wspornika kierownicy (2).

Wié6z koncowke kabla oporowego pokretta napinacza (49) do haka sprezyny

kabla napinacza (60); patrz rysunek A. Pociggnij kabel oporowy z pokretta napinacza (49) w
gore i wtdz go do szczeliny metalowego wspornika kabla napinacza (60); patrz rysunek B.
Wi6z wspornik kierownicy (2) na rure ramy (1) i zabezpiecz czterema duzymi podkfadkami
wygietymi @8x@25 (33) i czterema Srubami M8x15 (51), ktére zostaty poprzednio wykrecone.
Sruby dokre¢ za pomocg dotgczonego klucza imbusowego.



Narzedzia:

Klucz imbusowy S5

Klucz wielofunkcyjny ze Srubokretem
krzyzakowym S13, S14, S15

Wykre¢ dwie podktadki wygiete @16x@38x1.5 (52) i dwie sruby M8x20 (64) ze wspornika
kierownicy (2). Sruby wykre¢ za pomocg dotgczonego klucza imbusowego S5. Wi6z
przewody czujnika pulsu (57) do otworu na wsporniku kierownicy (2), a nastepnie
przeprowadz je i wyciggnij z gérnej czesci wspornika kierownicy (2). Zamontuj kierownice (4)
na wsporniku kierownicy (2) za pomocag dwoch podktadek wygietych @16x@d8x1.5 (52) i
dwoch $rub M8x20 (64), ktére zostaty poprzednio wykrecone. Sruby dokreé za pomoca
dotgczonego klucza imbusowego. Wykre¢ cztery sruby M5x10 (50) z wyswietlacza (48) za
pomocg dotgczonego klucza wielofunkcyjnego ze srubokretem krzyzakowym. Podtgcz
przewody czujnika pulsu (57) i przewody przedtuzenia czujnika (59) do przewoddéw
wychodzgcych z wyswietlacza (48). Wsun przewody do wspornika kierownicy (2). Zamontu;j
wyswietlacz (48) na gornej czesci wspornika kierownicy (2) za pomocg czterech srub M5x10
(50), ktére zostaty poprzednio wykrecone. Sruby dokre¢ za pomocg dotgczonego klucza
wielofunkcyjnego ze srubokretem krzyzakowym.

Montaz pedatéow

Korbki, trzonki pedatoéw i pedaty sg oznaczone "R" dla elementéw prawych i "L" dla
elementéw lewych.

W16z trzonek lewego pedatu (9) do gwintowanego otworu w lewej korbce (13). Obréé

trzon pedatu recznie do oporu w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara.
Uwaga: Nie obracaj trzonka pedatu w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara,
poniewaz spowoduje to uszkodzenie gwintow.

Dokrec trzon lewego pedatu (9) za pomocg dotgczonego klucza wielofunkcyjnego ze
Srubokretem krzyzakowym. W16z trzon prawego pedatu (10) do gwintowanego otworu w
prawej korbce (13). Obréé¢ trzon pedatu recznie do oporu w kierunku zgodnym z ruchem



wskazéwek zegara. Dokrec trzon prawego pedatu (10) za pomocg dotgczonego klucza
wielofunkcyjnego ze Srubokretem krzyzakowym.

OBSLUGA WYSWIETLACZA

SPECYFIKACJA: FITNESS
TIME (CZAS) 0:00-99:59 MIN: SEK

SPEED (PREDKOSC) 0.0-999.9 KM/H
DIST(DYSTANS) 0.0-999.9 KM

CAL (KALORIE) 0.0-999.9 KCAL

ODO (LICZNIK SUMY KILOMETROW) 0.0-999.9 KM

) (PULS) 40-240 UDERZEN/MIN

KORZYSTANIE Z WYSWIETLACZA
Wyswietlacz moze by¢ aktywowany za pomocg przyciskow lub pedatowania. Jesli zostawisz
sprzet bezczynnie przez 4 minuty, zasilanie wytgczy sie automatycznie.

FUNKCJE PRZYCISKOW

MODE: Nacisnij przycisk MODE, aby wybra¢ funkcje wyswietlacza.

Nacisnij i przytrzymaj przycisk MODE przez 3 sekundy, aby wykasowac wszystkie wartosci
danych do zera, z wyjgtkiem ODO (licznika sumy przebytych kilometrow).

SET: Nacisnij przycisk SET, aby ustawi¢ wartosci danych dla czasu, dystansu, kalorii, lub
pulsu w celu wstepnej konfiguraciji.

RESET: Nacisnij przycisk RESET, aby wykasowac¢ wartosci danych dla czasu, dystansu,
kalorii, lub pulsu do zera.

Nacisnij przycisk RESET, aby wykasowac¢ wartosci danych dla czasu, dystansu, kalorii, lub
pulsu w celu wstepnej konfiguraciji.

Nacisnij i przytrzymaj przycisk RESET przez 3 sekundy, aby wykasowa¢ wszystkie wartosci
danych do zera, z wyjgtkiem ODO (licznika sumy przebytych kilometréw).

FUNKCJE WYSWIETLACZA:

SCAN: Wcisnij przycisk MODE, az na ekranie pojawi sie napis SCAN. Komputer bedzie
automatycznie rejestrowat TIME (czas), SPEED (predkos¢), DIST (dystans), CAL (kalorie),
ODO (licznik sumy przebytych kilometréw), oraz ¢ PULSE (puls) co 6 sekund.

TIME: WysSwietla uptywajgcy czas treningu w minutach i sekundach. Mozna réwniez
wstepnie ustawi¢ czas docelowy w trybie STOP przed treningiem. Aby ustawi¢ czas wcisnij
przycisk MODE, az wyswietli sie migajacy napis TIME. Nacisnij przycisk SET, aby zmieni¢
czas. Za kazdym razem, gdy naciskasz przycisk SET, czas powinien sie zmieni¢ o 1 minute.
Nacisnij przycisk RESET, aby wykasowac czas docelowy do zera. Zakres czasu mozliwy do
ustawienia we wstepnej konfiguracji wynosi od 0:00 do 99:00 minut. Kiedy ustawisz
docelowy czas ¢wiczenia we wstepnej konfiguracji, czas zaczyna by¢ odliczany w tyt od
ustawionej wartosci to 0:00 co jedng sekunde. Gdy nastawiony czas docelowy osiggnie
wartosc 0:00, komputer zacznie oblicza¢ czas od 0:00 w gore oraz piszcze¢ w celu
przypomnienia o zrealizowanym czasie treningu.

SPEED: Wyswietla aktualng predkos¢ treningu.

10



DIST: Wyswietla akumulacyjne odlegtosci przebyte w trakcie treningu. Mozna réwniez
wstepnie ustawi¢ dystans docelowy w trybie STOP przed treningiem. Aby ustawi¢ dystans
wcisnij przycisk MODE, az wyswietli sie migajgcy napis DIST. Nacisnij przycisk SET, aby
zmieni¢ dystans. Nacisnij przycisk RESET, aby wykasowa¢ dystans docelowy do zera.
Zakres dystansu mozliwy do ustawienia we wstepnej konfiguracji wynosi od 0:0 do 999:0 km.
Kiedy ustawisz docelowy dystans do pokonania we wstepnej konfiguracji, odlegtos¢ zaczyna
by¢ odliczana w tyt od ustawionej wartosci to 0:0. Gdy nastawiony dystans docelowy
osiggnie wartos¢ 0:0, komputer zacznie oblicza¢ odlegtos¢ od 0:0 w gore oraz piszczeC w
celu przypomnienia o zrealizowanym dystansie.

CAL: Wyswietla tgczng ilos¢ kalorii spalonych podczas treningu. Mozna réwniez wstepnie
ustawi¢ docelowg ilos¢ kalorii w trybie STOP przed treningiem. Aby ustawi¢ funkcje
CALORIES weciénij przycisk MODE, az wyswietli sie migajgcy napis CAL. Nacisnij przycisk
SET, aby zmienic ilos¢ kalorii. Nacis$nij przycisk RESET, aby wykasowac¢ docelowg ilos¢
kalorii do zera. Zakres kalorii mozliwy do ustawienia we wstepnej konfiguracji wynosi od 0:0
do 999:0 kalorii. Kiedy ustawisz docelowg ilos¢ kalorii do spalenia we wstepnej konfiguracii,
ich ilos¢ zaczyna byc¢ odliczana w tyt od ustawionej wartosci to 0:0. Gdy nastawiona ilos¢
kalorii osiggnie wartos¢ 0:0, komputer zacznie oblicza¢ ich ilo$¢ od 0:0 w gére oraz piszczeé
w celu przypomnienia o zrealizowanej ilosci spalonych kalorii. (Rejestrowane dane sg
orientacyjnie podawane dla porownania réznych sesji cwiczeniowych i nie powinny by¢é
stosowane w leczeniu).

ODO: Wyswietla akumulacyjnie catkowitg przebytg odlegto$é. Wartos¢ danych ODO nie
moze by¢ wykasowana do zera przez nacisniecie i przytrzymanie przyciskéw MODE lub
RESET przez 3 sekundy. Jesli wyjmiesz baterie z komputera, wartos¢ danych ODO
wykasuje sie do zera.

v, (PULSE): Wyswietla aktualne dane pomiaru tetna po chwyceniu czujnikbw na kierownicy
obiema rekami podczas ¢wiczen. Przy prébie sprawdzenia swojego tetna, aby odczyt pulsu
byt bardziej doktadny, zawsze trzymaj czujniki na uchwytach kierownicy dwoma rekami, a
nie jedng. Mozna réwniez wstepnie ustawi¢ docelowy pomiar tetna w trybie STOP przed
treningiem. Aby ustawi¢ funkcje PULSE wcisnij przycisk MODE, az wyswietli sie migajacy
napis PULSE. Nacisnij przycisk SET, aby ustawi¢ docelowy puls. Nacisnij przycisk RESET,
aby wykasowac docelowy puls do zera. Kiedy ustawisz docelowy puls we wstepnej
konfiguraciji, podczas ¢éwiczen chwyc¢ czujniki na kierownicy dwoma rekami. Gdy odczyt
twojego tetna bedzie wiekszy od wstepnie nastawionej wartosci, komputer zacznie piszcze¢
w celu przypomnienia o przekroczonych wartosciach tetna.

JAK ZAINSTALOWAC BATERIE:

1. Zdejmij pokrywe baterii z tytu wyswietlacza.

2. Umieé¢ dwie baterie typu AA w obudowie baterii.

3. Upewnij sie czy baterie sg prawidtowo ustawione i czy sprezyny dotykajg baterii.

4. Ponownie zainstaluj pokrywe baterii.

5. Jesli wyswietlacz jest nieczytelny lub tylko czesciowo czytelny, wyjmij baterie i odczekaj
15 sekund przed ponowng instalacjq.
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REGULACJA

Regulacja pokrettem napinacza.

Aby zwiekszy¢ napiecie, obrd¢ pokretto napinacza zgodnie
z kierunkiem ruchu wskazowek zegara.

Aby zmniejszy¢ napiecie, obro¢ pokretto napinacza w
kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara.

Regulacja poziomu.

Wykrecaj regulowane urzgdzenie poziomujgce na tylnym
stabilizatorze tak dtugo, az wyréwnasz rower wzgledem
podtoza.

Regulacja wysokosci siodetka.

Kre¢ pokrettem wspornika siodetka w kierunku przeciwnym
do ruchu wskazowek zegara az je wyciggniesz. Wyciggnij
pokretto, a nastepnie przesun wspornik siodetka w gore lub
w dot do odpowiadajgcej ci pozycji. Zablokuj wspornik
siodetka w odpowiednim miejscu delikatnie przesuwajgc
wspornik w gére lub w dot, az wskoczy na odpowiednig
pozycje, po czym wtoz i zakre¢ pokretto. Aby zwigkszyé
bezpieczenstwo, nalezy dokreci¢ pokretto zgodnie z
kierunkiem ruchu wskazowek zegara.

UWAGA: Podczas regulacji wysokosci siodetka, nalezy
upewnié sie, czy panew wspornika siodetka nie
przekracza zaznaczonej linii na wsporniku.
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Pokretto napinacza

Regulacja poziomu

Pokretto
wspornika
siodetka




KONSERWACJA ROWERU

Czyszczenie

Pionowy rower mozna czysci¢ miekka, czystg, wilgotng szmatkg. Nie nalezy uzywac
materiatow sciernych ani rozpuszczalnikow na czesciach z tworzyw sztucznych. Zaleca sie
starcie potu z roweru stacjonarnego po kazdym uzyciu. Nalezy uwazaé, aby na panel
wyswietlacza nie dostata sie zbyt duza ilos¢ wilgoci, poniewaz moze to spowodowac
zagrozenie porazenia prgdem lub zepsucie czesci elektrycznych sprzetu.

Zaleca sie przechowywanie roweru, a szczegolnie konsoli wyswietlacza, poza
bezposrednim dziataniem promieni stonecznych, aby zapobiec uszkodzeniu ekranu.

Co tydzien zaleca sie sprawdzenie czy wszystkie sruby montazowe, nakretki, wkrety i

pedaty sg prawidtowo dokrecone.

Przechowywanie

Rower nalezy przechowywac¢ w czystym i suchym pomieszczeniu, z daleka od dzieci.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

PROBLEM

ROZWIAZANIE

Rower trzesie sie podczas uzytkowania.

Obro¢ regulowany nastawnik na tylnym
stabilizatorze tak, aby wypoziomowaé rower.

Na wyswietlaczu nic sie nie pojawia.

1. Wyjmij konsole wyswietlacza i sprawdz czy
przewody wychodzace z konsoli sg prawidtowo
podtgczone do przewoddw wychodzacych ze
wspornika kierownicy.

2. Sprawdz, czy baterie sg prawidtowo wtozone i
czy sprezyny dotykajg baterii .

3. Baterie w konsoli wyswietlacza mogg by¢

wyczerpane. Wymien baterie na nowe.

Urzgdzenie nie rejestruje akcji serca lub odczyt
jest niekonsekwentny/niespdjny.

1. Upewnij sie, ze potgczenia przewoddw
czujnikow pulsu sg dobrze umocowane.

2. Przy prébie sprawdzenia swojego tetna, aby
odczyt pulsu byt bardziej doktadny, zawsze trzymaj
czujniki na uchwytach kierownicy dwoma rekami, a
nie jedna.

3. Unikaj trzymania czujnikéw tetna zbyt

mocno. Staraj sie utrzymac umiarkowany nacisk
trzymajgc czujniki pulsu.

Rower skrzypi w trakcie uzycia.

Sruby w rowerze mogg byé niedokrecone.
Prosze sprawdzi¢ wszystkie sruby i dokrecic te,
ktore sg poluzowane.
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ROZGRZEWKA | CWICZENIA POTRENINGOWE

ROZGRZEWKA jest wazng czescig kazdego treningu. Celem rozgrzewki jest
przygotowanie swojego ciata do ¢wiczen i zminimalizowanie kontuzji. Rozgrzewa;j sie od
dwaoch do pieciu minut przed ¢wiczeniami. Kazdg sesje treningowg nalezy rozpoczgc¢
odpowiednig rozgrzewka, aby przygotowac ciato do bardziej obcigzajgcych ¢wiczen przez
rozgrzanie i rozcigganie miesni, zwiekszajgc krazenie i puls, oraz dostarczajgc wiekszag
ilosci tlenu do miesni.

CWICZENIA POTRENINGOWE wykonywane sg pod koniec sesji. Nalezy powtarzac te
¢wiczenia, aby zmniejszy¢ bél w zmeczonych miesniach. Celem éwiczen potreningowych
jest powrét ciata do spoczynku na koniec kazdej sesji cwiczeniowej. Prawidtowe ¢éwiczenia
potreningowe powoli obnizajg tetno i pozwalajg krwi powrdcic¢ do serca.

OBROTY GLOWA

Obroc¢ gtowe w prawo na chwile. Powinienes odczuwaé nacigganie z
lewej strony szyi. Nastepnie obré¢ gtowe do tytu, naciggajac
podbrodek w gére az do momentu otwarcia ust. Obré¢ gtowe w lewo,
a nastepnie opus¢ gtowe do klatki piersiowe;j.

UNOSZENIE RAMION
Unies prawe ramie w kierunku ucha. Nastepnie unies$ lewe ramie
’ jednoczesnie obnizajgc swoje prawe ramie.

ROZCIAGANIE NA BOKI
Roztéz rece na boki i unies je nad gtowe. Siegnij prawag rekg najwyzej
jak mozesz. Powtorz te czynnosc lewa reka.
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ROZCIAGANIE MIESNIA CZWOROGLOWEGO

Oprzyj jedng reke o Sciane dla rownowagi. Siegnij za siebie i
przyciagnij prawg stope. Przyciggnij piete jak najblizej posladkow.
Przytrzymaj przez 15 sekund i powtorz to samo lewg stopa.

ROZCIAGANIE MIESNIA WEWNETRZNEGO UDA

Usigdz, tgczac dolne czesci stdp ze sobg, kolanami na zewnatrz.
Przyciagnij stopy jak najblizej pachwin. Delikatnie pchnij kolana
ku podtodze. Przytrzymaj przez 15 sekund.

DOTYKANIE PALCOW U STOP

Powoli zegnij sie do przodu, rozluzniajgc plecy i ramiona i
rozciggajgc ciato w kierunku palcéw u stop. Siegaj ku palcom jak
najdalej. Przytrzymaj pozycje przez 15 sekund.

ROZCIAGANIE SCIEGNA PODKOLANOWEGO
Wyprostuj prawg noge. Oprzyj dolng czes¢ lewej stopy o
prawe udo. Zegnij ciato i sprobuj dotkngé swoj palec u
stopy. Przytrzymaj pozycje przez 15 sekund. Rozluznij
miesnie i powtorz ¢wiczenie lewg noga.

ROZCIAGANIE LYDEK/SCIEGNA ACHILLESA

Pochyl sie, opierajgc sie rekami o sciane trzymajgc lewg noge
przed prawg. Utrzymuj prawg noge prostg, a lewg stope na
podtodze. Nastepnie zegnij lewg noge i pochyl sie do przodu,
przesuwajgc biodra do sciany. Przytrzymaj i powtorzy¢ drugg
nogg przez 15 sekund.
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