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Fixed handlebar
Guidon fixe
Marnillar fijo

Fester Lenker
Manubrio fisso
Vaste stuurhendels
Guiador fixo

Kierownica nieruchoma

Régzitett kormany
Ghidon fix

Pevné riadidla
Pevné madlo

Fast styre
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Fiksni upravlja¢
Fiksni drzali
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Pulse sensors
Capteurs de pulsations
Sensores de pulso
Pulssensoren

Sensori di pulsazioni
Hartslagsensoren
Sensores de pulsagao
Czujnik tetna
Pulzusérzékel6k
Senzori de pulsatii
Pulzné snimace
Tepové senzory
Pulssensorer

faTtynum 3a nync
Senzor otkucaja srca
Senzorji za merjenje srénega utripa
algbnTnpEag TaApwy
Nabiz sensérleri
faTunku nynbca
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Movable handlebar
Guidon mobile
Manillar mévil

Mobiler Lenker
Manubrio mobile
Bewegende stuurhendels
Guiador movel
Ruchoma kierownica
Mobil kormany
Ghidon mobil
Pohyblivé riadidla
Pohyblivé madlo
Rorligt styre
CBansLo ce KopM1mno
Mobilni upravljaé
Premicni drzali
PuBpigopevo Tipov
Hareketli gidon
Perynupyembiil pynb
Tay lai ri

Stang dapat disesuaikan
BHEL

aHX/N\Y R
BEBEL

fladuindaun

I yxio 3980
pabii 8 03,295 diw>

Heart rate monitor belt

Ceinture cardiofréquencemétre
Cinturoén cardiofrecuencimetro
Herzfrequenzmessgurt

Cintura cardiofrequenzimetro

Band voor hartslagmeting

Cinto cardiofrequencimetro

Pas do pomiaru czestotliwosci tetna
Szivritmusmérd 6v

Centura cardio-frecventmetru

Pas meraca srdcovej frekvencie
Pas méfice tepové frekvence
Hjartfrekvensbaélte

KonaH 3a namepsaHe Ha nynca
Uredaj za mjerenje sréane frekvencije
prsni pas za merjenje srénega utripa
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Castors
Roulettes de déplacement
Ruedas de desplazamiento

Transportrollen

Rotelle di spostamento
Transportwieltjes
Rodinhas de deslocagao
Kétka do przemieszczania
Gorgbk a mozgatashoz
Rotile de deplasare
Premiestriovacie kolieska
Pfemistovaci kolecka
Transporthjul

Konenua 3a npemecTsaHe
Kotadi za premjestanje
Transportno kolesce
Tpoxiokol

Tasima makaralari
Konecuku ans nepemelleHns
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Levelling foot
Compensateur de niveau
Compensador de nivel

Niveauausgleicher
Compensatore di livello
Niveauregelaar
Compensador de nivel
Kompensator poziomu
Szintkiegyenlitd
Compensator de nivel
Kompenzator trovne
Vyrovnavaci podlozka
Nivakompensator
KomneHcaTtop Ha H1BOTO
Kompenzator razine
Nastavek za vodoravno poravnavo
Bdan pubpifopevou Uwoug
Yiikseklik ayar tertibati
KomneHcaTtop ypoBHs
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MONTAGE - MONTAJE - MONTAGE - MONTAGGIO - MONTAGE - MONTAGEM - MONTAZ -
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BELT HEART RATE MONITOR

INSTALLATION DE LA CEINTURE CARDIOFREQUENCEMETRE - INSTALACION DEL CINTURON CARDIOFRECUENCIOMETRO - ANLEGEN DES
HERZFREQUENZMESSGURTS - INSTALLAZIONE DELLA CINTURA CARDIOFREQUENZIMETRO - PLAATSING VAN DE HARTFREQUENTIEMETERBAND -
INSTALAQAO DO CINTO CARDIOFREQUENCIMETRO - ZAKLADANIE PASA DO POMIARU CZESTOTLIWOSCI TETNA-A SZIVRITMUSMERO® OV ELHELYEZESE
- INSTALAREA CENTURII CARDIO-FRECVENTMETRU - UMIESTNENIE PASU MERACA TEPOVEJ FREKVENCIE - INSTALACE PASU MERICE TEPOVE
FREKVENCE - INSTALLATION AV BALTET MED HJARTFREKVENSMATARE - NMOCTABSAHE HA KOJTAHA 3A U3MEPBAHE HA MYJICA - POSTAVLJANJE
POJASA - namestitev prsnega pasu za merjenje srénega utripa - TONMOOETHZH THZ ZQONHZ MAAMOIrPA®OY - KARDIYOFREKANSMETRE KEMERININ
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CHANGING THE BATTERY

CHANGEMENT DE LA PILE - SUSTITUCION DE LA PILA - AUSWECHSELN DER BATTERIE - SOSTITUZIONE DELLA PILA - BATTERIJ VERVANGEN -
SUBSTITUIGAO DA PILHA - WYMIANA BATERII - AZ ELEM CSEREJE - SCHIMBAREA BATERIEI - VYMENA BATERIE - VYMENA BATERIE - BATTERIBYTE -
CMSAHA HA BATEPUATA - MIJENJANJE BATERIJA - ZAMENJAVA BATERIJE - ANTIKATAZTATH MMATAPIAZ - PiL DEGISTIRME - BAMEHA BATAPEM - THAY
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OPIS

Orbitrek to doskonate narzedzie do ¢wiczen pozwalajacych poprawi¢ prace uktadu krazenia i oddechowego przy jednoczesnym wzmocnieniu miesni catego ciata: posladkow, tydek, plecow, klatki piersiowej, miesni
czworogtowych, bicepséw, a takze migsni brzuchadzieki ¢wiczeniom w pozycji wyprostowanej. Pedatowanie do tytu poprawia prace miesni posladkéw i tylnych miesni uda. W potaczeniu ze zréwnowazona dieta
orbitrek pozwala nabra¢ masy mie$niowej i odpowiednio ksztattowac sylwetke.

REGULACJE

Ostrzezenie: nalezy zej$¢ z roweru eliptycznego przed wykonaniem ustawien.

REGULACJA POCHYLENIA :

Mozesz dostosowac kat pochylenia do 20°. To ustawienie umozliwia trenowanie wiekszej grupy miesni, szczegélnie migsni czworogtowych i posladkowych.
TRANSPORT:

Ustaw sig za orbitrekiem zginajac kolana, zachowujac wyprostowane plecy.

Chwye¢ raczke, aby przechyli¢ urzadzenie do przodu na kétka i przesuna¢ w inne miejsce. Po przesunieciu, nalezy ostroznie postawic¢ tylny wspornik na podtodze

KONSOLA
Konsola oferuje liczne funkcje wzbogacajace ¢wiczenia. Ponizej zamieszczono wszystkie informacje zapewniajace tatwg obstuge.
OPIS

Przycisk $rodkowy do wigczania konsoli, zatwierdzania wyboru, uruchamiania sesji treningowej.

@ Nawigacja w menu wyboru programu

@ Zakonczenie programu, powrét do menu gtéwnego, wytaczenie konsoli.

— + Regulacja (zwigkszenie lub zmniejszenie) trudnosci pedatowania, regulacja (zwiekszenie lub zmniejszenie) parametréw.
(&) Predkosc w kmigodz. (lub Milgodz.).

@ Czas pozostaly do korica sesji (lub faczny czas od poczatku sesji w przypadku ses;ji szybkiej).

@ Tetno jako liczba uderzen serca na minute .

Dystansu w km (lub Mi). Pozwala ustawic¢ odlegto$¢ catkowita do pokonania dla programu.

Wytgcznik wyboru: Wybér typu urzadzenia (VE, Ro, VM).
VE: rower eliptyczny / VM: rower stacjonarny / RO: przyrzad wioslarski / RESET: Wyzerowanie wyboru

WYBOR KM / MILE
Domyslnie konsola wy$wietla wartosci odlegtosci i predkosci w km i km/h.
n Zmiana jednostek na mile:
1. Wytaczy¢ konsole.
2. Nacisna¢ przez 3 sekundy przycisk srodkowy .
3. Wybra¢ jednostke przyciskami = <+ .
HN
4. Zatwierdzi¢, naciskajac przycisk srodkowy , konsola powraca automatycznie do wy$wietlana ekranu gtéwnego.
EKRAN POWITALNY
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MENU

USTAWIENIE MAKSYMALNEGO PULSU:

An ekranie glownym nacisna¢ przycisk @ , aby przej$¢ do menu ustawien maksymalnego pulsu.
Ustawi¢ maksymalny puls, naciskajac przyciski = 4 . Zatwierdzi¢ przyciskiem .

Wyliczanie maksymalnego pulsu (FC max):

Kobiety: 226 - wiek. / Mezczyzni: 220 - wiek.

Dostosowanie do poziomu kondycji:

Dodac +10 dla poczatkujacych, oséb niewytrenowanych.

Pozostawi¢ podstawowe wyliczenie w przypadku éwiczeni nieregulamych.

Odja¢ -10 dla 0séb éwiczacych regularnie.

FC max w zaleznosci od celu:

¥ <60% TETNA MAKS. (NIEBIESKI) => faza regeneracji TETNA MAKS

L 4 miedzy 60% a 69% TETNA MAKS. (ZIELONY) => fagodny trening

v migdzy 70% a 79% TETNA MAKS. (ZOLTY) => strata masy ciata

L 4 miedzy 80% a 89% TETNA MAKS. (POMARANCZOWY) => doskonalenie wytrzymatosci

¥ 90% FC MAX (CZERWONY) => poprawienie osiggow

Aby pozna¢ swoje strefy docelowe, zaleca sig przeprowadzenie badania wysitkowego u kardiologa.
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SZYBKIE URUCHOMIENIE

Zacza¢ pedatowad, aby rozpocza¢ sesje.

Aby zmieni¢ trudno$¢ pedatowania, nalezy naciskac przyciski = + .

Aby zrobi¢ przerwe (wlaczy¢ pauze), nalezy przesta¢ pedatowac przez kilka sekund.

Aby wznowic sesje (w ciagu 15 minut od rozpoczecia przerwy), nalezy rozpoczaé pedatowanie.

Aby wytaczy¢ sesje przed jej zakonczeniem, nalezy nacisnaé przycisk @ .

Aby wytaczy¢ konsole, nalezy nacisnaé i przytrzymac przycisk @ po przejéciu do ekranu gléwnego.
Konsola wytacza sie automatycznie po 15 minutach bezczynnoéci.

PROGRAMY

Wybra¢ menu programéw, naciskajac przycisk @ .

W menu programéw, wybrac¢ jeden z 9 dostepnych profili za pomocg przycisku @ lub przyciskow = + .

Po zatwierdzeniu przyciskiem /@ -+,

Zatwierdzi¢ przyciskiem lub rozpocza¢ pedatowanie (domysinie czas ¢wiczenia wynosi 30 minut).

Po zatwierdzeniu przyciskiem , mozna ustawi¢ catkowity dystans do przebycia za pomocg przyciskéw = +, @ lub rozpocza¢ pedatowanie (domysinie odlegtos¢ do przebycia wynosi 5 km).

Mozna rozpoczaé sesje.

PROFILE PROGRAMU

Czas domysiny = 30 minut (oprécz trybu ,Quick-Start”, w ktérym czas jest odliczany) z mozliwoscia regulaciji za pomocg przyciskéw = + .

Poziomy segment = 3 poziomy oporu.lstnieje 5 pdl pionowych, co daje facznie 15 pozioméw oporu.

TRYB ,,QUICK-START”

GO

PROGRAM ,FIT1”

Fite OI

Korzysé: Szybkos¢. Przywracanie formy
Opis: Wystarczy usig$¢ na rowerze i zacza¢ pedatowac! tagodny trening z matymi zmianami intensywnosci.
PROGRAM ,FIT2” PROGRAM , KCAL 01”
Korzys¢: Trening formy . Zmniejszanie wagi ciata (Poziom 1).
Opis: Teren ptaski. Dwa odcinki w terenie ptaskim o matej intensywnosci z utrzymaniem stosunkowo duzej
szybko$ci w sesiji treningowej. Rada: Utrzymywac rece nieruchomo w czasie wysitku.
PROGRAM , KCAL 02” PROGRAM , KCAL 03”
EE . [ | |}
Korzysé: Zmniejszanie wagi ciata (Poziom 2). Zmniejszanie wagi ciata (Poziom 3).
Opis: Interwaty matej intensywnos$ci umozliwiajace utrzymanie w strefie docelowej w potaczeniu  Potrzymanie obcigzenia przez caly trening z faza progresywna, jazda w terenie ptaskim i
z wigkszym obcigzeniem migsni niz na poziomie 1. fazq degresywna.
PROGRAM ,SOFT” PROGRAM ,PERF 01”
H
]
[ | ||
Korzysé: 5km Osiagi 1.
Opis: Pokonanie pigciu kilometréw z umiarkowanym rytmem i bez zmian oporu. Dwa odcinki trudne, dostosowa¢ rytm do poziomu oporu.
Silne obcigzenie migsni: Wysoka wytrzymato$¢ = mniejszy rytm.
PROGRAM ,,PERF 02" PROGRAM ,PERF 03"
] HE EER
] n
| . |} |}
EEEEEEE ] |
Korzys¢: Osiagi 2. Osiggi 3.
Opis: Interwaty o duzej intensywnosci, aby poprawia¢ wytrzymato$¢ i zapewni¢ obciazenie migé-  Interwaly o duzej intensywnosci, aby poprawia¢ wytrzymato$c i zapewnic obciazenie migs-

ni. Nalezy utrzymywac ten sam rytm w ciagu catej sesji. Mniejszy opér = fazy regeneracji.

ni. Nalezy utrzymywac ten sam rytm w ciagu catej sesji. Mniejszy opér = fazy regeneracji.
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PROGRAM , TONE 1”

eone ol

PROGRAM , TONE 2”

Korzysc¢: Ujedrnianie 1 Ujedrnianie 2
Opis: Ujedrnij uda i po$ladki dzigki temu etapowemu treningowi. Urozmaicaj ¢wiczenia za pomoca 2. programu, aby ujedrni¢ uda i po$ladki.
PROGRAM , TONE 3”
]
Korzysé: Ujedrnianie 3
Opis: Kolejny sposéb na ujedmienie swojego ciata
WYSWIETLACZ W CZASIE SESJI

36
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PODSUMOWANIE WYNIKOW

@ Spalone kalorie w Kcal

Liczba obrotéw pedatéw na minute (lub obr./min)
@ Tetno jako liczba uderzen serca na minute .
Odlegtos¢ w km (lub Mi).

@ Predkos$¢ w km/godz. (lub Mi/godz.).

® Czas pozostaty do konca ses;ji (lub taczny czas od poczatku sesji w przypadku sesji szybkiej).

Poziomy oporu (skala natezenia wysitku)
¥ wskaznik strefy tetna

Podsumowanie wynikéw wyswietla sie automatycznie po zakonczeniu sesji w czasie fazy regeneracji przez 2 minuty.

W tym miejscu mozna wyswietlic:
- $redni puls (jezeli uzywano pulsometru analogowego niekodowanego);

- szacunkowg ilo$¢ spalonych kalorii;

- $rednig predkos¢;
- pokonang odlegtos¢.

Aby zmieni¢ trudno$¢ pedatowania, nalezy naciskac przyciski = 4 .
Aby wytaczy¢ wyswietlanie podsumowania wynikdw przed jego zakonczeniem, nalezy nacisna¢ i przytrzymac srodkowy przycisk.
ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

KONSOLA NIE WLACZA SIE:

Nalezy sprawdzi¢ podiaczenie ztacza do roweru;
Sprawdzi¢ podtaczenie przewodow z tytu konsoli | wewnatrz konstrukgji .
Jezeli problem wystepuje nadal, nalezy zapoznac sig z informacjami zamieszczonymi w tabeli na ostatniej stronie instrukcji obstugi.
NA EKRANIE KONSOLI WYSWIETLANE SA SYMBOLE ,E1”, ,E2”, ,E3™:
Nalezy skontaktowa¢ sie z serwisem naprawczym firmy Domyos.
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