Model: AMBITION
c A R D I O Klasa uzytkowania: H
Klasa doktadnosci: B
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WAZNE WSKAZOWKI BEZPIECZENSTWA

Przed zmontowaniem, uzytkowaniem czy serwisowa-
niem urzadzenia przeczytaj doktadnie niniejszy porad-
nik. Prosimy przechowywac poradnik w bezpiecznym
miejscu. Zawarte w nim informacje dotyczace uzytko-
wania i konserwacji sprzetu beda przydatne zaréwno
teraz jak i w przysztosci. Zawsze postepuj zgodnie z
instrukgcja.

Pamietaj, ze gwarancja nie obejmuje uszkodzen po-
wstatych podczas transportu, nastepstw nieprawidto-
wego montazu lub konserwacji wykonanych niezgod-
nie z instrukgja.

WAZNE ZALECENIA ZDROWOTNE

« Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z leka-
rzem, aby sprawdzi¢ swéj stan zdrowia.

« Jesli poczujesz nudnosci, zawroty gtowy lub inne
niepokojace objawy, natychmiast zaprzestan wykony-
wania ¢wiczen i skonsultuj sie z lekarzem.

+ Aby unikna¢ bélu i nadwyrezenia miesni, rozpocznij
trening od rozgrzewki i zakoricz go spowalniajac pe-
datowanie i zmniejszajac opér. Na koniec treningu nie
zapomnij o ¢wiczeniach rozciggajacych.

ZALECENIA DOTYCZACE WARUNKOW
UZYTKOWANIA SPRZETU

« Sprzet nie jest przeznaczony do uzytku zewnetrzne-
go.

« Umiesc sprzet na twardej, rownej powierzchni. Aby
unikna¢ uszkodzen podtogi umies¢ sprzet na macie
zabezpieczajacej.

+ Upewnij sie, czy pomieszczenie do ¢wiczen ma od-
powiednia wentylacje. Aby unikna¢ przeziebienia nie
¢wicz w przeciggach

« Podczas treningu wymagana temperatura otoczenia
powinna wynosi¢ od +10C do +35C. Sprzet powinien
by¢ przechowywany w zakresie temperatur od —15C
do + 40C. Wilgotnos¢ powietrza podczas treningu lub
przechowywania nie moze przekracza¢ 90%.

UWAGI DOTYCZACE UZYTKOWANIA
SPRZETU

« Jesdli pozwala sie dzieciom na uzycie sprzetu, zaleca
sie, aby uwzgledniono ich poziom rozwoju fizycznego
i psychicznego, a przede wszystkim ich temperament.
Zaleca sie aby dzieci byty nadzorowane i pouczone o
prawidtowym uzytkowaniu sprzetu. Co wiecej upewnij
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sie, czy podczas transportu lub uzytkowania urzadze-
nia zwierzeta domowe sg trzymane w bezpiecznej
odlegtosci.

« Przed rozpoczeciem uzytkowania sprzetu, upewnij
sie, ze funkcjonuje on prawidtowo. Nie uzywaj sprzetu
jesli jakakolwiek cze$¢ jest uszkodzona.

« Naciskaj przycisk menu opuszkiem palca. Twoje
paznokcie moga uszkodzi¢ przycisk.

« Nie opieraj sie o licznik.
+ Nigdy nie zdejmuj bocznej ostony. Nie stawaj na
rame obudowy.

« Z urzadzenia jednorazowo moze korzystac tylko
jedna osoba.

+ Podczas ¢wiczenh zawsze no$ odpowiednie strdj i
buty sportowe.

« Chron licznik przed promieniami stonecznymi i wy-
cieraj zawsze jego powierzchnie jezeli znajduja sie na
nim krople potu.

« Sprzet nie moze by¢ uzytkowany przez osoby wazace
wiecej niz 135 kg/298 Ibs.

«Wolna przestrzen do bezpiecznego uzytkowania
roweru to min 0,60 m z kazdej strony.

« Sprzet zostat zaprojektowany do uzytku domowego.
Gwarancja Bremshey Sport ma zastosowanie tylko
przy usterkach i awariach powstatych podczas uzytku
domowego. Dalsze informacje na temat okresu gwa-
rancji mozna otrzymac od krajowego dystrybutora
Bremshey Sport. Zwracamy uwage, ze okresy gwa-
rancji obowiazujace w poszczegdlnych krajach moga
sie rozni¢ od siebie.

« Dokonywanie zmian konstrukcyjnych sprzetu i
samodzielnych napraw oraz uzytkowanie niezgodne z
przeznaczeniem powoduje utrate uprawnien z tytutu
gwarancji i rekojmi.

UWAGI DOTYCZACE MONTAZU

Zacznij od rozpakowania sprzetu. Szczegétowa
instrukcje montazu znajdziesz na ostatnich stronach
poradnika. Postepuj zgodnie z instrukgja.

Przed montazem, sprawdz zawartos¢ opakowania.
Jesli brakuje jakichkolwiek czesci wyposazenia to
skontaktuj sie ze sprzedawca, podajac numer seryj-

ny urzadzenia i numer brakujgcej czesci. Liste czesci
zamiennych znajdziesz na koncu poradnika. Kierunki
w lewo, prawo, z przodu, z tytu zostaty zdefiniowa-

ne jako widziane z pozycji ¢wiczacego. Zatrzymaj
dotaczone narzedzia montazowe, poniewaz moga one
by¢ potrzebne do np. regulacji sprzetu. Do montazu
potrzebne beda dwie osoby.

Opakowanie zawiera saszetke z granulkami silikono-
wymi pochtaniajacymi wilgo¢ podczas przechowywa-
nia i transportu. Wyrzu¢ saszetka od razu po rozpako-
waniu sprzetu. Nalezy wygospodarowac co najmniej
100 cm wolnej powierzchni dookota montowanego
sprzetu. Zalecamy réwniez rozpakowanie sprzetu i
jego montaz na zabezpieczonej powierzchni.




Po zmontowaniu sprzetu wtéz baterie z tytu konsoli.

PROSIMY ZACHOWAC INSTRUKCJE OBSLUGI

REGULACJA

REGULACJA SIODELKA

Ustaw odpowiednig dla siebie wysokos¢ siodetka.
Podstawowa zasada méwi, ze podbicie stopy powinno
siegac pedatu w jego najnizszym punkcie przy pra-
wie wyprostowanej nodze. Ustaw wysokos$¢ siodetka
poluzowujac pokretto (pokretto znajduje sie pod
siodetkiem). Jedna reka przytrzymaj siodetko, druga
odciagnij pokretto i wykonujac ruch w gére lub w dét
wysun rure siedziska na zadana wysokos¢. Nastepnie
dokre¢ pokretto zgodnie ze wskazéwkami zegara.
Uwaga! Zawsze przed rozpoczeciem ¢wiczen upewnij
sie, czy pokretto jest odpowiednio dokrecona.

USTAWIENIE KIEROWNICY

Poluzuj pokretto znajdujaca sie z przodu kierownicy i
ustaw kierownice pod odpowiednim katem. Dokre¢
pokretto. Kierownica zostata zaprojektowane tak, aby
umozliwia¢ wykonywanie ¢wiczen w pozycji wypro-
stowanej lub lekko pochylonej do przodu.

UWAGA! Zawsze przed rozpoczeciem ¢wiczen
upewnij sig, czy pokretto kierownicy jest odpowiednio
dokrecone.

REGULACJA NACHYLENIA KONSOLI

Ustaw kat nachylenie konsoli licznika tak, aby byt on
odpowiednio dopasowany do twojego wzrostu i pozy-
¢ji ¢wiczen.

REGULACJA PODPARCIA STOPY

Jezeli sprzet nie stoi stabilnie, w miare potrzeby wy-
reguluj sruby poziomujace znajdujace sie w podpar-
ciach stop.

CWICZENIA

REGULACJA OPORU

Chcac zwiekszy¢ lub zmniejszy¢ opér kota zamacho-
wego, obré¢ pokretto znajdujaca sie na gérze kolum-
ny kierowniczej zgodnie ze wskazéwkami zegara (+
kierunek) aby zwiekszy¢ i odwrotnie do wskazéwek
zegara (-kierunek) aby go zmniejszy¢ . Skala powyz-
szego pokretta (1- 8) pozwoli ci na odpowiednie
dopasowanie oporu.

POZIOM CWICZEN

Cwiczenie na urzadzeniu jest wspaniatym ¢wiczeniem
aerobowym. Podstawowa zasada mowi, ze ¢wiczenia
powinny by¢ odpowiednio lekkie, ale dtugotrwate.
Cwiczenia aerobowe poprzez zwiekszenie wymiany
tlenu w organizmie prowadza do poprawy wytrzyma-
tosci i sprawnosci fizycznej. Zdolno$¢ organizmu do
spalania ttuszczu jako energii bezposrednio zalezy od
wydolnosci wymiany tlenu w organizmie. Cwiczenia

aerobowe powinny przede wszystkim sprawiac przy-
jemnos¢. Powinno ¢wiczy¢ sie z lekkim wysitkiem, ale
tak, aby nie mie¢ uczucia barku tchu.

Aby osiagna¢ podstawowy poziom sprawnosci
powinienes ¢wiczy¢ co najmniej trzy razy w tygodniu
po 30 min. Utrzymywanie tego poziomu wymaga
kilku sesji ¢wiczen w tygodniu. Kiedy osiagnie sie ten
podstawowy poziom kondycji fatwo go polepszy¢
poprzez zwiekszenie liczby sesji. Cwiczenia powinno
sie rozpoczynac powoli, od niskiego poziomu szybko-
$ci i oporu, poniewaz osoba z nadwagg, przemeczajac
sie moze narazic¢ serce i ukfad krazenia na zbyt duze
nadwyrezenia. Wraz z poprawa sprawnosci, opor i
szybkos$¢ pedatowania moze wzrastac stopniowo.

TETNO

Niezaleznie od celu jaki sobie wyznaczasz, najlepsze
rezultaty osiagniesz trenujac na odpowiednim pozio-
mie wysitku a najlepsza miarg jest Twoje wtasne tetno.

POMIAR TETNA PRZY UZYCIU SENSOROW DOTYKO-
WYCH

Tetno mierzone jest poprzez uzycie sensoréw doty-
kowych umieszczonych na uchwytach kierownicy ro-
weru. Sensory odmierzajg elektryczne impulsy, ktére
powstaja na skutek bicia serca. Pomiar rozpoczyna sie
w momencie jednoczesnego dotkniecia obu sensoréw
umieszczonych na uchwytach kierownicy. Aby pomiar
tetna byt prawidtowy i doktadny, skéra dtoni powinna
by¢ nieznacznie wilgotna a ich kontakt z sensorami
ciagly. Jezeli skora jest za sucha lub zbyt mokra, po-
miar tetna jest nieprecyzyjny. W trakcie pomiaru staraj
sie utrzymywac gérng potowe ciata oraz dtonie luzno i
nieruchomo.

TELEMETRYCZNY POMIAR PULSU

Najbardziej wiarygodny pomiar tetna osiggany jest
przy uzyciu przyrzadu telemetrycznego, w ktérym
elektrody transmitujgce przymocowane do klatki
piersiowej transmitujg pomiar pulsu z serca do konsoli
za pomoca pola elektromagnetycznego.

Uwaga! Jezeli masz zamontowany rozrusznik serca
przed uzyciem urzadzenia do pomiaru tetna nalezy
skonsultowac sie z lekarzem.

Jezeli chcesz zmierzyc¢ tetno w ten sposéb podczas
treningu, zwilz $ling lub woda rowek elektrod na pasie
nadajnika. Zapnij elastyczny pas z nadajnikiem ponizej
klatki piersiowej, odpowiednio mocno tak, aby elek-
trody pozostaty w kontakcie ze skdrag podczas ¢wiczen
a jednoczesnie nie utrudniaty normalnego oddycha-
nia. Jezeli zaktadasz pas telemetryczny na cienka ko-
szulke bawetniang, zwilz ja troche w punktach gdzie
elektrody dotykaja koszulki. Nadajnik automatycznie
transmituje odczyt tetna do konsoli z odlegtosci Tm.

Jezeli powierzchnia elektrody nie jest zwilzona, odczyt
tetna nie pojawi sie na wyswietlaczu. Jezeli elektroda
wyschnie musi by¢ zwilzona ponownie. Odpowiednie
rozgrzanie sie elektrody do temperatury ciata zapewni
dokfadny pomiar tetna. Jezeli kilka pomiaréw tetna
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urzadzeniem telemetrycznym nastepuje po sobie, to
czas pomiedzy nimi powinien by¢ nie mniejszy niz

1,5 min. Podobnie, kiedy jest tylko jedno urzadzenie
odbiorcze i kilka 0séb z nadajnikami, to tylko jedna
osoba z nadajnikiem powinna znajdowac sie w obre-
bie pola transmisji. Nadajnik jest w stanie aktywnym
tylko podczas pomiaru. Pot oraz inna wilgo¢ moze
jednak utrzymywac nadajnik wstanie aktywnym co
spowoduje wyczerpanie sie baterii. Dlatego wazne jest
delikatne osuszenie elektrody po uzyciu.

Cwiczac w stroju sportowym, prosimy zwrdci¢ uwage
na to, ze niektére wtékna znajdujace sie w ubraniach
(np.: polyester, polyamide) wytwarzaja napiecie elek-
trostatyczne, ktére moze uniemozliwia¢ wiarygodny
pomiar tetna. Prosimy zwrdci¢ uwage na to, ze telefon
komérkowy, telewizor oraz inne urzadzenia elektrycz-
ne wytwarzaja wokot siebie pole elektromagnetyczne,
ktére moze by¢ przyczyna problemoéw z pomiarem
tetna.

Po pierwsze ustal swoje maksymalne tetno tj. takie

tetno gdzie nie wzrasta ono podczas zwiekszania wy-
sitku. Jezeli nie znasz swojego maksymalnego tetna
prosimy skorzystac z ponizszych wskazéwek:

220 - wiek
Otrzymany wynik jest tylko przyblizong srednia
wartoscig Twojego maksymalnego tetna. Maksymalna
wartos¢ tetna maleje Srednio o jedna jednostke na
rok. Jesli zaliczasz sie do grupy oséb o podwyzszonym
ryzyku, popros$ lekarza o zmierzenie Twojego maksy-
malnego tetna.

Wyrdznilismy trzy rézne strefy tetna, ktére pomoga Ci
zaplanowac trening.

BEGINER (POCZATKUJACY): 50-60% maksymalnego
tetna.

Odpowiednie réwniez dla 0séb odchudzajacych

sie, rekonwalescentéw i tych, ktérzy nie ¢wiczyli od
dtuzszego czasu. Zalecane sa trzy sesje treningowe

w tygodniu po co najmniej pét godziny. Regularny
trening znacznie polepszy u poczatkujacych wydol-
nosc¢ ukladu oddechowego i krazenia - z pewnoscia
wkrétce odczujesz réznice.

TRAINER (TRENUJACY): 60-70% maksymalnego
tetna.

Idealny dla poprawy i utrzymania kondycji fizyczne;j.
Nawet jesli odpowiedni wysitek rozwija efektywnie
serce i ptuca, trening ograniczaj do 30 min co najmniej
trzy razy w tygodniu. Aby jeszcze bardziej poprawiac
kondycje zwieksz czestotliwos¢ albo wysitek, ale nie
oba jednoczesnie.

ACTIVE TRAINER ( AKTYWNY TRENUJACY): 70-80%
maksymalnego tetna.

Cwiczenia na tym poziomie przeznaczone s dla oséb
z dobra kondycja, ktore zaktadaja, ze chcg ¢wiczyc
dtugo podczas sesji treningowej przy duzym wysitku.
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KONSOLA

PRZYCISKI

1. PRZYCISK MENU /seLecTion DAL/

Przycisk menu do wybierania ustawien i zapiséw funk-
¢ji menu wyswietlacza dziata na dwa sposoby.

A) Obrét przyciskiem menu (+/-). Obracanie zgodne
ze wskazéwkami zegara powoduje przewiniecie menu
w prawo i zaznaczenie zwiekszonych wartosci funkg;ji
lub oporu. Obracanie w przeciwnym kierunku powo-
duje przewiniecie menu w lewo i zaznaczenie zmniej-
szonych wartosci funkcji lub oporu.

B) Nacisniecie przycisku (ENTER). Nacisniecie powo-
duje wybranie zaznaczonej wartosci funkcji lub oporu.

2. RESET /wyzerowanie/

Dtuzsze pojedyncze nacisniecie przycisku powoduje
skasowanie wybranych ustawien menu.

3. RECOVERY /wyTrReENowWANIE/

Oblicza twdj wskaznik powrotu do normalnego tetna.

DISPLAY wyswietLacz/

Mate okno: wyswietla - predkosc¢ (km/h lub ml/h),
RPM ( obroty na min), czas (min; sek.), dystans (km lub
ml), zuzycie energii (kcal) i tetno (bpm).

Duze okno: wyswietla automatycznie co 6 sek.
skanowane wartosci czasu — odlegtosci —energii —
tetna - RPM - predkosci. Nacisniecie przycisku ENTER
umozliwia wyswietlanie informacji o nastepnych
wartosciach.

PROGRAMY

1. PROGRAM - TRYB MANUALNY

Ustaw planowany czas i/lub odlegtos¢ i/lub spalanie
energii i/lub maksymalne tetno uzywajac SELECTION
DIAL.

Pedatujac rozpocznij trening. Jesli masz zaprogramo-
wany cel/cele, komputer zacznie odliczanie.

2. RECOVERY /wYTRENOWANIE/

Rozpocznij obliczanie wskaznika wytrenowania
(powrotu do Twojego normalnego tetna) zaraz po
zakoniczonym treningu poprzez nacisniecie przycisku
RECOVERY. Obliczanie funkcji RECOVERY moze sie
rozpoczac tylko jesli pomiar tetna jest wigczony, a war-
tosc tetna jest pokazana na wyswietlaczu. Pomiar trwa
60 sekund. Po 60 sek. na ekranie wyswietli sie wskaz-
nik wytrenowania RECOVERY F1- F6 (F1=najlepszy
wynik). Wré¢ ponownie do menu gtéwnego naciska-
jac przycisk RECOVERY, aby ponowi¢ obliczanie.

USTAWIENIE DATY | CZASU

Po nacisnieciu przycisku RESET przez 2 sek. licznik zo-
stanie wyzerowany i bedzie mozna uzywajac SELEC-
TION DIAL ustawi¢ date i czas.




DODATKOWE INFORMACIJE

1. Dla pomiaru predkosci i odlegtosci mozesz wybrac
jednostke metryczng (km/h; km) lub angielska (ml/h;
ml) wiacznikiem umiejscowionym z tytu obudowy
licznika. Aby zastosowac zmiany nalezy zrestartowac
baterie.

2. Po 4 minutach od zakonczenia treningu i jesli przy-
cisk menu nie bedzie uzywany, monitor przetaczy sie
w stan czuwania. Wyswietlana bedzie temperatura
pokojowa, data i czas.

3. Wpisywanie celéw treningu (czas, dystans, ener-
gia, limit tetna) jest mozliwe tylko w trybie STOP (nie
podczas treningu).

4. W trakcie trybu STOP, symbol Pause (P) jest wysSwie-
tlony w prawym gérnym rogu monitora.

5. W trakcie trybu skanowania symbol SCAN jest wy-
Swietlany w lewym gérnym rogu monitora. Funkcje te
mozesz wytaczy¢ naciskajac ENTER.

6. Sprzet nie jest przeznaczony do rehabilitacji.

7. Spalanie energii jest obliczane na podstawie sred-
niej wartosci. Wartos¢ ta wyswietlana jest w kiloka-

loriach. Przeliczajac je na dzule uzywajmy formuty: 1
Kcal=4.187KJ.

8. Jezeli ¢wiczac uzywasz ktéregokolwiek z miernikéw
tetna (pasa telemetrycznego lub sensoréw dotyko-
wych), mozesz ustawi¢ swoja maksymalng wartos¢
tetna. Kiedy podczas treningu wartosc¢ ta zostanie
przekroczona, licznik wiaczy alarm.

9. Jezeli mamy kilka celi do odliczenia, sygnat wiacza
sie kiedy kazdy poszczegoélny cel zostanie osiaggniety.
Po osiagnieciu celu kazda warto$¢ celu zostaje na
nowo odliczana.

10. Nalezy zwrdcic¢ uwage, ze wskaznik wytrenowania
..RECOVERY” jest stosunkiem obu czestotliwosci Twoje-
go tetna na poczatku i koncu pomiaru.

11. Uktad hamulcowy jest niezalezny od predkosci.
12. System obcigzenia: magnetyczny

TRANSPORT | PRZECHOWYWANIE

Prosimy postepowac zgodnie z instrukcja podczas
przenoszenia i przestawiania sprzetu, poniewaz
nieprawidtowe podnoszenie moze nadwyrezy¢ Twoj
kregostup lub by¢ przyczyng innych kontuz;ji.

Stojac przodem do sprzetu, przechyl go powoli w
swojg strone tak, aby oprze¢ go na kétkach transpor-
towych i ciagnac przetransportuj go w wyznaczone
miejsce. W celu zabezpieczenia podtogi uzyj maty
zabezpieczajacej.

Aby zapobiec wadliwemu dziataniu sprzetu, chron go
przed kurzem oraz przechowuj go w suchym pomiesz-
czeniu z jak najmniejszymi wahaniami temperatury.

KONSERWACJA

Sprzet wymaga niewielkich czynnosci konserwacyj-

nych. Od czasu do czasu nalezy sprawdzi¢ czy wszyst-
kie sruby i nakretki s dokrecone.

« Po treningu wyczys$¢ sprzet miekka, absorbujaca
wode $ciereczka. Nie uzywaj rozpuszczalnika. Pot
moze wywotac korozje: zalecamy ochrone metalo-
wych czesci za pomoca wosku lub teflonu samocho-
dowego

+ Nigdy nie zdejmuj obudowy ochronnej sprzetu.

WYMIANA BATERII

Baterie w liczniku nalezy wymienic jezeli licznik nie
uruchamia sie lub monitor jest zbyt przyciemniony.
Wyjmij tylng pokrywe obudowy i wymien stare baterie
na nowe. Pokrywe zat6z z powrotem.

Wazne: Zwré¢ uwage na oznaczenia + / — na obudo-
wie baterii.

AWARIE

Uwaga! Pomimo ciagtych kontroli jakosci, moga wy-
stapic usterki lub wadliwe dziatanie sprzetu spowodo-
wane przez jego poszczegolne elementy. W wiekszosci
wypadkdéw nie ma potrzeby oddawanie do naprawy
catego sprzetu, zazwyczaj wymienia sie tylko wadliwg
cze$¢. Zawsze nalezy podac nazwe modelu, numer
seryjny sprzetu, a w przypadku wadliwego dziafania
podac¢ miejsce i warunki uzytkowania sprzetu, rodzaj
usterki oraz kod btedu.

Jezeli zauwazysz nienaturalne dziatanie urzadzenia,
nalezy skontaktowac sie ze sprzedawca Bremshey
Sport w celu dokonania przegladu.

Jezeli potrzebna sg czesci zapasowe, nalezy zawsze
poda¢ model, numer seryjny sprzetu i numery czesci
zapasowej, ktdra potrzebujesz. Lista czesci zapaso-
wych znajduje sie na koncu podrecznika. Uzywaj tylko
czesci zapasowych umieszczonych na liscie czesci.

DANE TECHNICZNE

Dtugos¢ 99cm
Szerokos¢ 55cm
Wysokos¢ 134 cm
Waga 34 kg

Rower magnetyczny Cardio-Ambition spetnia wymogi
Dyrektywy EU EMC 89/336 EEC dotyczacej kompa-
tybilnosci elektromagnetycznej. Ponadto produkt
posiada certyfikat CE.

Rower Cardio-Ambition spetnia wymogi EN dotyczace
ogdlnych wymagan bezpieczenstwa i metod badan
(EN 957).

Zgodnie z polityka ciggtego ulepszania produktow,
Bremshey Sport zastrzega sobie prawo do zmian w
specyfikacji bez wczesniejszego poinformowania.
Uwaga! Szczegoétowo stosuj sie do niniejszej in-
strukcje podczas montazu, uzytkowania i konserwacgji
sprzetu. Gwarancja nie sg objete szkody powstate w
wyniku btednego montazu, ztej regulacji lub konser-
wacji niezgodnej z instrukcjg. Zmiany lub modyfikacje



nie zatwierdzona przez Bremshey Sport powoduja
utrate prawa do niniejszej gwarancji i rekojmil

Zyczymy Tobie wielu przyjemnych treningéw!
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Dystrybutor:
ALLTO SPORT Sp. z 0.0.
ul. 28 Czerwca 1956r. 390
61-441 Poznan
Polska
tel. +48 61 830 07 37
fax + 48 61 83007 63
www.alltosport.pl
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