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Gratulujemy zakupu
produktu firmy York Fitness.

Wybrali Paristwo urzadzenie o wysokiej jakosdi,

bezpieczne i nowoczesne, ktére pomoze Wam

0siggnac¢ pozadang sprawnosc fizyczna.

Prosimy o zapoznanie sie z podrecznikiem
uzytkownika, co pozwoli Paristwu efektywnie
korzystac z urzadzenia. Wiecej informacji znajdziecie

Parstwo na stronie www.yorkfitness.com.

! Sprzet jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego.
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informacje dotyczace bezpieczenstwa

PRZED ROZPOCZECIEM MONTAZU PROSIMY O ZAPOZNANIE SIE Z PODRECZNIKIEM
UZYTKOWNIKA. PODRECZNIK OPRACOWANO Z NAJWYZSZA STARANNOSCIA.
PRZESTRZEGANIE ZALECEN ZAWARTYCH W NIM POZWOLI NA OGRANICZENIE

RYZYKA KONTUZJI.

JESTES ODPOWIEDZIALNY ZA WEASNE BEZPIECZENSTWO
— PONIZSZE INFORMACJE NIE OPISUJA WSZYSTKICH
MOZLIWYCH ZAGROZEN MOGACYCH POJAWIC SIE

W TRAKCIE EKSPLOATACJI URZADZENIA.

-+ Zawsze skfadaj i eksploatuj urzadzenie na poziomym
i rownym podtozu.

- Zawsze korzystaj z urzadzenia na ptaskiej powierzchni

i przed przystapieniem do ¢wiczen sprawdz jego stabilnos¢.

- Zachowaj odstep wokdt urzadzenia: 60 cm po bokach

i z przodu (tyt urzadzenia moze znajdowac sie blisko $ciany).

+ SprawdZ poprawne ustawienie wysokosci siedziska
- siodetko powinno zapewniac stabilng i zrbwnowazona
pozycje w trakcie treningu.

- Ustaw wysokosc¢ siedziska tak, aby zapewnic sobie wygodne

naciskanie pedatu bez utraty rownowagi.

- W trakcie treningu staraj sie zachowac wyprostowane plecy.

Jest to szczegdlnie wazne w trakcie dtuzszego ¢wiczenia.

- Celem zapewnienia maksymalnego bezpieczenstwa
eksploatacji urzadzenia nalezy je regularnie sprawdzac
pod katem zuzycia elementow.

- Jedliistnieja jakiekolwiek watpliwosci, nalezy wymienic
podejrzane czesci na nowe, oryginalne.
« W trakcie korzystania z urzgdzenia nalezy stosowac

ustawienia opisane w podreczniku. Zawsze nalezy uzywac
wiasciwych elementéw regulujacych/blokujacych.

- Przed uzyciem i/lub po dokonaniu regulacji nalezy
sprawdzi¢ dokrecenie i zabezpieczenie wszystkich
elementéw blokujacych.

+ W celu unikniecia ryzyka zranienia nie wolno pozostawiac
urzadzen regulujacych w takim potozeniu, aby wystawat
jakikolwiek ich element.

Zgodnos¢ z normami
bezpieczenstwa

« Przed rozpoczeciem ¢wiczen obowigzkowo udaj sie

na wizyte do lekarza specjalisty celem uzyskania zgody
na wykonywanie tego rodzaju wysitku.

- Cwicz w odpowiednim, sportowym stroju.
« Przed przystapieniem do ¢wiczen zdejmij bizuterie.

- Celem zapobiezenia kontuzji przed przystapieniem

do ¢wiczen przeprowadz rozgrzewke.

- Celem zapobiezenia kontuzji nie ¢wicz od 1 do 2 godzin

po positku.

- Nie nalezy przecigzac urzadzenia — maksymalna waga

uzytkownika wynosi 150 kg.

- Nie nalezy uzywac urzadzenia do innych celéw niz podane

w niniejszym podreczniku i/lub w dostarczanych tablicach
informacyjnych.

- Niewfasciwie przeprowadzony trening, zbyt duze obciazenia

treningowe, prowadza do groznych w skutkach urazéw.

+ Rodzice i inne osoby opiekujace sie dzie¢mi powinny

sobie zdawac sprawe z ich wrodzonej checi do zabawy
i eksperymentowania, co moze prowadzi¢ do sytuacji
nieodpowiedniego wykorzystania urzadzenia.

- W przypadku korzystania z urzadzenia przez dzieci nalezy

wzig¢ pod uwage ich predyspozycje umystowe i fizyczne
oraz cechy osobowosci. Nalezy przeszkoli¢ je pod katem
wiasciwego korzystania z urzadzenia.

- Niniejsze urzadzenie nie moze by¢ traktowane jako zabawka.

- Dzieci nie moga przebywac w poblizu urzadzenia zwtaszcza,

kiedy nikt na nim nie ¢wiczy.

Dane techniczne:

. Waga urzadzenia: 41 kg
2. Ogolna powierzchnia urzadzenia (dt. x szer.) 115 x 59 cm

Niniejsze urzadzenie jest zgodne z europejskimi normami dot. kompatybilnosci elektromagnetycznej i niskiego napiecia 1SO 20957
czes¢ 15 oraz norma AS 4092-1993 (o ile majg zastosowanie). Dlatego na produkcie znajdujg sie nastepujgce oznaczenia:

(€ ©

Urzadzenie nie jest przeznaczone do celdw terapeutycznych.

Niniejszg instrukcje nalezy chronié przed zniszczeniem.
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Konserwacja

- Urzadzenie nalezy chronic¢ przed wilgocia.

- Do czyszczenia produktu uzywaj miekkiej, wilgotnej szmatki bawetnianej.
- Do czyszczenia elementéw elektrycznych nie stosuj srodkow w ptynie.

« Przed czyszczeniem lub konserwacjg odtacz urzadzenie od zasilania.

- Celem zapewnienia maksymalnego bezpieczenstwa eksploatacji urzadzenia nalezy je regularnie sprawdzac
pod katem zuzycia elementow.

- Dotyczy to takich elementdw jak: linki, bloczki, nakretki, sruby, czesci ruchome, tuleje, fancuchy, kotka, fozyska
i elementy taczace, itp.

- Zaleca sie regularne sprawdzanie urzgdzenia: co najmniej raz na tydzien.
» Przed przystagpieniem do treningu nalezy sprawdzi¢ dokrecenie wszystkich srub.

-« W przypadku uszkodzenia / zuzycia elementdw nalezy wycofac urzadzenie z uzytkowania do czasu naprawy,
a w/w elementy zastapi¢ nowymi oryginalnymi czesciami.

Dbaj o srodowisko i nie wyrzucaj niniejszego produktu. Produkt nalezy poddac

recyklingowi. Informacji na temat sposobu i firm zajmujacych sie utylizacjg pn’d
udzielaja lokalne wiadze (dotyczy tylko Europy).

Wsparcie posprzedazowe

W razie jakichkolwiek pytar dotyczacych urzadzenia,

. ) / Wytaczny dystrybutor w Polsce: \
przed skontaktowaniem sie ze Sprzeda\/\/cq Produkt jest Towarzystwo Handlowe Matmarco’ Sp. z 0.0.
. , .. X . 04-987 Warszawa, ul. Wat Miedzeszyriski 168
nalezy zebrac ponizsze informacje: zgodny znorma tel: (22) 872 09 89, fax: (22) 872 09.60 Sprzet
. . . . europejskq\ Rower magnetyczny c302 przeznaczony
1. Numer seryjny. Znajduje sie on ENO57-145  [MEN957-1+5 _ do uzytku
X ; L. ) 3 Sprzet przeznaczony do uzytku domowego. Klasa: HA. —+—
na etyk|ec|e umiejscowionej Nie jest odpowiedni dla celéw terapii (rehabilitacji. domowego.
.. Maksymalna waga uzytkownika: 150 kg Klasa HA.
we wskazanym miejscu. # ey TOK PIOGUK |Rd]
Celem UZySkania pomocy Symbol \Wyprodukowano w Tajwanie. ==

] ) urzadzenia
SPISZ numer seryjny. i rok produkgji

. . znajduje sie
2. Data pierwszego zakupu urzadzenia. na urzadzeniu,

3. Migjsce zakupu.
4. Informacje na temat miejsca
i warunkow eksploataciji.
5. Szczegdtowy opis zagadnienia/uszkodzenia.

Twoj numer seryjny:




instrukcje montazu

1. Przed montazem

1. Przygotuj odpowiednie 2.
miejsce pracy -
Urzadzenie nalezy sktadac
w czystym pomieszczeniu.

E Kierownica x 1

Popros o pomoc - 3.
Zaleca sie sktadac¢ urzadzenie

z pomoca drugiej osoby,

poniewaz niektore elementy

sg ciezkie.

Ostona goérna
kierownicy - przéd x 1

Ostona goérna

kierownicy — tyt x 1

E Siodetko x 1

Uchwyt montazowy
siodetka x 1

Podpdrka
na tokiec x 2

Peda’r zestaw

@

Uchwyt na recznik
x1

Podpora siodetka x 1

Podpora przednia x 1

Otworz opakowanie -
Przed otwarciem sprawdz
oznaczenia ostrzegawcze

i upewnij sie, ze otwierasz je
we wiasciwej pozycji.

4. Wypakuj czesci z opakowania -
Sprawdz, czy znajdujg sie
w nim nastepujace elementy:

Komputer x 1

D)
o o
Uchwyt butelki
ma napoje
Butelka
na napoje
x 1

Podpora tylna
X1

Elementy taczace
yfaczq Okragta
N srﬁ)ba
Sruba Okragfa, m ztbem X2
X4 z gniazdkiem
E B ©
P Okragta $ruba
ztbem X2
Podkfadka X4 Trzpien z gniazdkiem
plaska krzyzowym 12
E Rekojes¢ x 1
Podkfadka Okragta sruba
sprezynujaca @ x4 pod klucz X6 Podktadka :
ampulowy E ptaska X6
Okragta sruba
Nakretka z tbem Podkfadka
samoblo- ’ X4 z gniazdkiem ' X2 sprezynujaca @ X6
kujgca M10 krzyzovvym
15 mm
' Rower zajmuje powierzchnie 115 x 59 cm
. i wazy 41 kg.

Narzedzia potrzebne do montazu

Srubokret do $rub z tbem
z gniazdkiem krzyzowym
i klucz do $rub ampulowych

Klucz
(13,15 mm)

Klucz vvle\ofunkcyjny
(10,13, 14, 15 mm)

W przypadku braku jakiejkolwiek czesci przed zgtoszeniem sie

do sprzedawcy skontaktuj sie z nami.

Dane kontaktowe znajdziesz w rozdziale Wsparcie posprzedazowe
na stronie 5.
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2. Mocowanie podpoér poziomych

1. Przymocuj przednig i tylng podpore za pomoca nakretek, srub i podkfadek tak,
jak pokazano na rysunku. tACZACE
2. Elementy sktadaj w takiej samej kolejnosci, jak pokazano na rysunku.

Sprawdz, czy Sruby zostaty w petni dokrecone
oraz czy wchodza od goéry nakretki.

3. Montaz ramy przedniej

1. Podfgcz kable komputerowe tak,
jak pokazano na rysunku. Sprawdz
poprawno$¢ podfaczenia.
Natéz wspornik przedni na rame przednia.

Skrec przy uzyciu $rub i podktadek tak,
jak pokazano na rysunku. Elementy
sktadaj w takiej samej kolejnosci,

jak pokazano obok.

klucza do srub ampulowych.

Upewnij sie, ze Sruby zostaty
catkowicie dokrecone za pomoca




4. Mocowanie komputera do kierownicy

1. Przeprowadz przewody komputera

przez kwadratowy otwor. §)
| B

Przymocuj komputer

do wspornika przy uzyciu
srub tak, jak pokazano

na rysunku.

x4

5. Mocowanie kierownicy

1. Otwodrz wspornik zaciskowy i wtéz do niego kierownice. ELEMENTY
2. Zamknij wsporniki zaciskowy i zamocuj do niego tylng LACZACE
ostone wspornika kierownicy.

3. Zablokuj przy uzyciu rekojesci wielopozycyjnej tak, E
X1

jak pokazano na rysunku.
4. Ustaw kierownice w pozycji pionowej.
5. Pofacz ze sobg 2 zestawy przewodow
a nastepnie wprowad? je do wnetrza podpory
pionowej (przez waska szczeline
za ogranicznikiem gumowym).

6. Zamocuj przednig ostone wspornika
kierownicy tak, jak pokazano na rysunku.

7. Zamocuj 2 podpory tokcia za pomoca
2 $rub tak, jak pokazano na rysunku.

Upewnij sig, ze kierownica jest
zablokowana za pomoca rekojesci
wielopozycyjnej
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6. Montaz siodetka i podporki

1. Zamocuj uchwyt na recznik i wspornik montazowy
siodetka do spodniej czesci siodetka tak,
jak pokazano na rysunku (sruby i podktadki
znajduja sie pod spodem siodetka).

ELEMENTY

¥ ACZACE
E x 1
o
x 1

2. Zamontuj siodetko na podpodrce siodetka
i skre¢ po obu stronach za pomoca klucza.

3. Wsun podpdrke siodetka na wspornik
siodetka i zablokuj za pomoca trzpienia.

%

? B
X3

/. Montaz pedatéw

1. Przymocuj paski (paski i pedaty posiadajg
oznaczenie lewy (L) i prawy (R), dopasuj paski
do odpowiednich pedatéow).

2. Przymocuj lewy pedat (L) do lewego ramienia
korby. Pedat ten wkreca sie w kierunku przeciwnym
do ruchu wskazéwek zegara.

3. Przymocuj prawy pedat (R) do prawego ramienia
korby. Pedat ten wkreca sie w kierunku zgodnym
z ruchem wskazdwek zegara.

8. Montaz butelki na napoje
— uchwytu na butelke

1. Przymocuj uchwyt na butelke do podpory przedniej
przy uzyciu srub tak, jak to pokazano na rysunku
(Sruby znajduja sie w podporze przednie)).

2. Umies¢ butelke na napoje we wsporniku.

Czynnosci kontrolne

Ukonczytes sktadanie roweru. Przed pierwszym uzyciem przeprowadZ nastepujgce czynnosci kontrolne.
- Sprawdz prawidtowe dokrecenie wszystkich srub / sworzni.

« Upewnij sie, ze urzadzenie znajduje sie na ptaskiej powierzchni.

Podtgczanie zasilania

1. Podfacz jeden koniec kabla zasilacza sieciowego
do roweru tak, jak pokazano na rysunku.

2. Drugi koniec kabla zasilacza podfgcz do odpowiedniego Q‘)_@_./_/
gniazdka sieciowego (220-240V, 50 Hz).




instrukcje dla uzytkownika

Szybki start

Uzyj tego trybu, jezeli zamierzasz trenowac krotko i nie chcesz wprowadza¢ Zadnych danych osobistych.

« SprawdZ czy rower jest podtaczony do sieci elektrycznej.

« Nacisnij przycisk wtaczania/wytgczania.

+ Rozpocznij pedatowanie.

« Przy uzyciu przyciskdw ,up/down” ustaw poziom oporu.

« Rozpocznie sie pomiar czasu, odlegtosci oraz ilosci spalonych kalorii.

Wyswietlacz konsoli i komunikaty

Czas

Czas trwania treningu. Domyslnie zlicza
w gore. W przypadku ustawienia wartosci
koncowej, zlicza w dot.

Predkos¢
Wskazuje wartos¢ biezacej predkosci jazdy
w km/h.

Wartos¢ tetna &
Biezgca wartosc tetna wyrazona
w uderzeniach na minute.

Obroty na minute
Wskazuje ilo$¢ obrotow wykonywanych

na minute.

age O

Pomiar tkanki ttuszczowej ( %) [ wimo
Wysdwietla wynik pomiaru tkanki o
tluszczowej w procentach (tylko dla celéw | s
poréwnawczych, nie ma zastosowania (| & Qoo

Odlegtos¢
Wskazuje odlegtos¢ pokonana w trakcie
trwania treningu. Domyslnie zlicza w gore.

O'bmi O time

W przypadku ustawienia wartosci korcowej, medycznego). s |
zlicza w dot.

Moc (WATT)
Liczba kalorii

Wskazuje przyblizong ilos¢ kalorii spalong
w trakcie trwania treningu (tylko dla celéw
poréwnawczych, nie medycznych).
Domyslnie zlicza w gére. W przypadku
ustawienia wartosci koncowej, zlicza w dot.

Wskazuje biezacg warto$¢ wykonywanego
wysitku, wyrazona w watach.

Indeks Masy Ciata

Wysdwietla wynik pomiaru Indeksu Masy Ciata.

Trening wstepny W trakcie treningu

start/stop Rozpoczynanie treningu Wstrzymywanie treningu — przycisnij
jeszcze raz celem wznowienia

reset W trybie ,ustawianie programu” Wcisnij i przytrzymaj celem powrotu
powoduje zerowanie biezacej do ekranu ,menu gtdbwnego”— mozna
wartosci — przycisnij dwukrotnie uzywac tylko w razie zatrzymania
celem powrotu do menu treningu
gtéwnego

up/down Nastawiane wartosci w trybie Zwiekszanie lub zmniejszanie poziomu

(gdra/dot) ,ustawianie programu” oporu w trakcie treningu

fitness test

(test kondydji)

Wprowadzenie programu testu
kondydji — stosowac tylko w przypadku
zakonczenia treningu

(zawartos¢ tkanki
ttuszczowej)

ttuszczowej i Indeksu Masy Ciafa

mode Potwierdzanie wyborow w trakcie | Wybieranie informacji o biezacym
(tryb) trybu ,ustawiania programu” trybie (predkos¢/czas/odlegtosc)

lub (obroty na minute/kalorie/waty)
body fat Uruchamianie pomiaru tkanki
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Korzystanie z programow treningowych

Wiecej informacji na temat tej opcji znajduje sie
w czesci pod tytutem,Program docelowy”.

« Gdy tetno jest za niskie, nastepuje
automatyczne zwiekszenie oporu.

Ustawianie Profilu Uzytkownika

Konsola sterowania umozliwia przechowywanie
danych osobistych maksymalnie 4 uzytkownikéw.
Wprowadzane przez Ciebie dane sg
wykorzystywane w réznych programach

Mozna wybrac jeden z 4 programow
kontroli tetna:

Profile predefiniowane

Uzytkownik moze wybrac jeden z 12 wstepnie

treningowych, co oznacza, ze nie ma potrzeby
kazdorazowego wprowadzania danych

dla réznych programéw. W trakcie pierwszego
wyboru programu nalezy wprowadzi¢ swoje
dane osobiste.

zdefiniowanych programdw. Poziom oporu
jest automatycznie dostosowywany w trakcie
wykonywania programu.

1.

Uzyj przyciskow ,up/down” celem wyboru
opdji,program’”.

+ 55% - praca na poziomie 55% maksymalnego
tetna uzytkownika;

+ 75% - praca na poziomie 75% maksymalnego
tetna uzytkownika;

+ 90% - praca na poziomie 90% maksymalnego
tetna uzytkownika;

1. Uzyj przyciskow ,up/down’ celem wyboru 2. Wciénij,mode’ celem zatwierdzenia. ¢ docel tkownik o3
U1, U2, U3 lub U4, 5 U e o col 5 - Wartos¢ docelowa — uzytkownik moze
- , . ) - Uzyj przyciskow,up/down’ celem wyboru wprowadzi¢ wasng docelowg warto$c tetna.
Wcisnij,mode” celem zatwierdzenia. wiasnego programu (od P1 do P12).
Uzyj przydskéw”up/dov'm” celem . 4. Wcisnij,mode” celem zatwierdzenia. 1. Usyj prayciskéw,up/down’ celemn wyboru
wprowadzenia ptci (kobieta lub mezczyzna). 5. Uzyj przyciskow,up/down” celem wyboru opcji kontrola tetna” (HRQ).

4. Wcisnij,mode” celem zatwierdzenia.
5. Uzyj przyciskéw ,up/down” celem
wprowadzenia swojego wieku.

6. Wcisnij,mode" celem zatwierdzenia.
7. Uzyj przyciskow ,up/down” celem
wprowadzenia swojego wzrostu.

Wcisnij,mode” celem zatwierdzenia.

Uzyj przyciskow ,up/down” celem

wprowadzenia swojej wagi (w kg).
10. Wcisnij,mode” celem zatwierdzenia.

Po wykonaniu powyzszych czynnosci konsola
przejdzie"do trybu menu gtéwnego. Teraz
mozesz wybra¢ program i rozpocza¢ trening.
W trybie menu gtdéwnego miga 5 wskaznikow
odpowiadajacych nastepujgcym opcjom:

+ Program sterowany recznie,

« Profile predefiniowane,

poziomu oporu.
Wcisnij,mode” celem zatwierdzenia.
Naciénij,start/stop” celem rozpoczecia treningu.

UWAGA: do programu mozna wprowadza¢ takie
wartosci docelowe, jak: czas, odlegtosg, liczba
spalanych kalorii i poziom tetna. Wiecej informacji
na temat tej opcji znajduje sie w rozdziale

pod tytutem,Program docelowy”.

Profil Uzytkownika

Ten program umozliwia utworzenie i zapisanie
wiasnego profilu programowego. Nalezy ustawi¢
poziom oporu dla kazdego z 16 segmentow
profilu tak, jak jest to wyswietlane w oknie profilu.

1.

Uzyj przyciskow,up/down"celem wyboru
opdji,uzytkownik” (user).

Wcisnij,mode” celem zatwierdzenia.

Uzyj przyciskow ,up/down” celem wyboru
programu (55%, 75%, 90%, warto$¢
docelowa).

4. W trakcie przewijania 3 pierwszych
programow zauwazysz, ze docelowa
wartos¢ tetna jest wyliczona i wyswietlana
na wyswietlaczu. Jezeli satysfakcjonuje Cie
jedna z wyswietlanych wartosci docelowych
tetna, nacisnij przycisk,start/stop” celem
rozpoczecia treningu.

5. Jesli zamierzasz wprowadzi¢ wiasng
warto$¢ docelowa tetna, wybierz
program ,docelowy” (target) wciskajac
przycisk,mode”.

6. Uzyj przyciskow ,up/down” celem ustawienia
docelowego poziomu tetna.

7. Wcisnij,mode” celem zatwierdzenia.

Nacisnij start/stop celem rozpoczecia

« Profil Uzytkownika, 2. Wciénij,mode” celem zatwierdzenia. ;
. treningu.

- Program kontroli tetna (HRC), 3. Uzyj przyciskow ,up/down’ celem wyboru E
«+ Program kontroli mocy (WATT). poziomu oporu dla pierwszego segmentu.

' ) ) ' 4. Wcisnij,mode” celem zatwierdzenia.
Celemlkorzystama'z poszcl:zegolnychl OpCJF'p(')SIQDUJ 5. Powtérz kioki od 3 do 4 dla wszystkich
zgodnie ze wskazdwkami podanymi ponizej: 16 segmentow.

6. Naciénij start/stop celem rozpoczecia treningu.

Program sterowany recznie

W programie sterowanym recznie uzytkownik
moze swobodnie zmienia¢ opor w dowolnym
momencie treningu.

1. Uzyj przyciskdw ,up/down” celem wyboru
trybu recznego (manual).

Wcisnij,mode” celem zatwierdzenia.

Uzyj przyciskow ,up/down” celem wyboru
poczatkowego poziomu oporu.

4. Wcisnij ,enter” celem zatwierdzenia.

5. Nacisnij,strat/stop’ celem rozpoczecia
treningu.

UWAGA: Dany program mozna uruchomic¢
bezposrednio po zapisaniu jego ustawien.
Wystarczy wcisnac ,start/stop”. Celem zmiany
ustawienia programu nalezy powtorzyc
powyzsze kroki.

Program kontroli tetna (HRC)

Programy HRC dziatajg na zasadzie automatycznej
regulacji oporu, co umozliwia trenowanie
przy wprowadzonym docelowym tetnie.
Do realizacji tej funkcji konsola otrzymuje odczyty

Program 90% powinien by¢
wykorzystywany wytacznie przez
zawodowych sportowcéw lub osoby
o wysokim stopniu wytrenowania
- trenowanie przy wykorzystaniu tego
programu moze by¢ niebezpieczne

dla os6b o niskim poziomie wytrenowania.

Wiecej informacji na temat treningu
z wykorzystaniem funkgcji kontroli tetna
znajduje sie w rozdziale pod tytutem
»Irenowanie przy uzyciu roweru”.

pulsu w trakcie ¢wiczenia, ktore pozyskuje w
momencie, kiedy uzytkownik ktadzie obie rece
na czujnikach pulsuy, lub ktére otrzymuje z pasa
piersiowego.

UWAGA: Do programu kontroli tetna mozna
wprowadzac takie wartosci docelowe, jak
czas, odlegtosc lub liczba spalanych kalorii.
Wiecej informacji znajduije sie w rozdziale
,Programy docelowe”

UWAGA: do programu trybu pracy recznej mozna
wprowadzac takie wartosci docelowe, jak: czas,
odlegtos¢, liczba spalanych kalorii i poziom tetna.
- Gdy tetno jest za wysokie, nastepuje
automatyczne zmniejszenie oporu.
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Program kontroli mocy (WATT)

Program kontroli mocy (WATT) umozliwia
¢wiczenie przy okreslonym poziomie wysitku.
Sita oporu jest regulowana samoczynnie celem
zapewnienia ¢wiczenia przy wstepnie ustalonym
poziomie wysitku.
1. Uzyj przyciskéw ,up/down” celem wyboru
opcji, Watt"
Wcisnij,mode” celem zatwierdzenia.
Uzyj przyciskow ,up/down” celem
ustawienia poziomu wysitku (Waty).

Wcisnij,mode” celem zatwierdzenia.

5. Nacisnij,start/stop” celem rozpoczecia
treningu.

UWAGA: Uzycie przyciskéw ,up/down” w trakcie
korzystania z tego programu spowoduje
dostosowanie wartosci,watéw”

a nie poziomu oporu.

UWAGA: do programu kontroli mocy (WATT)
mozna wprowadzac takie wartosci docelowe,
jak: czas, odlegtos¢, liczba spalanych kalorii

i poziom tetna. Wiecej informacji na temat
tej opdji znajduje sie w czesci pod tytutem
Programy docelowe"

Programy ,docelowe”

Mozesz trenowac przy nastawionych wartosciach

docelowych, ktére chcesz osiggnac: czas,
odlegtos¢ przemierzong, spalone kalorie
lub poziom tetna. W momencie osiggniecia
pozadanego celu, urzagdzenie wyda krétki
sygnat dzwiekowy.

1. Przed wcisnieciem przycisku start/stop

ustaw swoj pozadany program tak, jak
opisano w poprzednim rozdziale.

,00:00"

CZASU DOCELOWEGO (TARGET TIME).

Wcisnij enter” celem zatwierdzenia.
wartosc¢,00:00"
ODLEGtOSCI DOCELOWEJ (TARGET

DISTANCE).
Wcisnij, enter” celem zatwierdzenia.

W oknie,czas" (time) bedzie migac wartosc¢

Uzyj przyciskow ,up/down” celem wyboru

W oknie odlegtosc” (distance) bedzie migac

Uzyj przyciskow ,up/down” celem wyboru

W oknie, kalorie” (calories) bedzie migac

wartos¢,00:00"

Uzyj przyciskow ,up/down” celem
wyboru DOCELOWEJ LICZBY KALORII
(TARGET CALORIES).

. Wcisnij enter” celem zatwierdzenia.

. W oknie, kalorie” (calories) migac bedzie
wartos¢ ,00:00".

. Uzyj przyciskow ,up/down” celem wyboru
DOCELOWEGO TETNA (TARGET PULSE).

. Naciénij start/stop celem rozpoczecia
treningu.

UWAGA: Wymagane jest ustawienie jedynie
jednej z powyzej opisanych wartosci
docelowych. Po dokonaniu wyboru nacisnij
przycisk,start/stop” celem bezposredniego
przejscia do treningu. W sytuacji ustawienia
kilku réznych parametréw docelowych, trening
zakonczy sie w momencie osiggniecia pierwszej
z wartosci docelowych.

Korzystanie z innych funkgji konsoli

Test wydolnosci

Dokonuje pomiaru szybkosci powrotu
tetna do normalnego poziomu

po zakonczeniu ¢wiczenia. Jest

to doskonaty sposéb mierzenia swojej
kondycji i $ledzenia dokonywanych
postepow. Po zakonczeniu treningu:

Pomiar tkanki ttuszczowej (%)

Wyniki pomiaru tkanki ttuszczowej (%)

i Indeks Masy Ciata

Mezczyzna Kobieta Symbol Skala
Ta funkcja stuzy do pomiaru <13% <23% _ Niska
procentowego tkanki ttuszczowej — -
i wykonywania obliczenia Wskaznika 13%: 26% 23%-36% * Niska/>rednia
Masy Ciafa . Do obliczer wykorzystywane 26% -30% 36%-40% Srednia
s dane Uzytkownika wprowadzone ~30% S40% . $rednia/Wysoka

1. Nacisnij przycisk,testu kondycji”
(fitness test).

Potdz obie dionie na czujnikach tetna. 1.
Czas bedzie zliczany w dot

od wartosci 1.00 do 0.00. 2.
4. Wynik jest wyswietlany w szesciu

zakresach od F1 do F6. 3.
F1 - bardzo dobrze, co oznacza, 4

ze Twoje tetno powraca do poziomu
sprzed wysitku bardzo szybko
- masz dobrg kondycje.

F6 — bardzo Zle, co oznacza, ze twoje
tetno powraca bardzo wolno do poziomu
sprzed wysitku — masz staba kondycje.

Sprawdz wyswietlacz i upewnij sie,
ze Twoje tetno zostato zmierzone,

w przeciwnym wypadku wyniki testu
beda niepoprawne
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uprzednio od U1 - U4.
Z poziomu menu gtdbwnego:

Nacisnij przycisk,zawartos¢ tkanki
ttuszczowej” (body fat).

Potéz obie dtonie

na czujnikach tetna.

Na wyswietlaczu na 8 s pojawi sie

"

komunikat, === .

Wyniki pomiaru Indeksu Masy Ciata

Wartos¢ Skala

Nastepnie zostanie wy$wietlona

wartos¢ procentowa tkanki

ttuszczowej, odpowiedni jej symbol
oraz Indeks Masy Ciata (ponizsze

<20 Niska
20-24 Niska/Srednia
24-26,5 Srednia
>26,5 Srednia/Wysoka

tabele objasniajg znaczenie
poszczegdlinych wynikow).

UWAGA: Warto$¢ procentowa
tkanki ttuszczowej jest podawana

wytgcznie dla orientacji i nie powinna
by¢ wykorzystywana dla celéw medycznych.




objasnienia funkcji roweru

Kontrolowanie tetna

Kontrola tetna odbywa sie na dwa sposoby:

Czujniki tetna

Rower wyposazony jest w dwa czujniki tetna. Celem uzyskania odczytéw
tetna nalezy oprzec obie rece jednoczes$nie na czujnikach. Nie sciskaj zbyt
mocno czujnikdw i odczekaj kilka sekund do wyswietlenia wynikdw pomiaru
przez komputer.

U niektoérych os6b moga wystapic problemy

z doktadnym odczytem tetna z czujnikow
dotykowych spowodowane zmianami krazenia.

Telemetryczny (bezprzewodowy) czujnik tetna

Rower posiada wbudowany odbiornik odbierajgcy sygnat ptynacy z pasa

Czujnik tetna

piersiowego. Doktadnos¢ odczytdw wskazan pasa piersiowego jest zblizona
do odczytow EKG. Przy korzystaniu z programéw HRC zaleca sie stosowanie
pasa piersiowego. Celem zakupu przeczytaj informacje w rozdziale

Dane kontaktowe lub odwiedZ strone www. yorkfitness.com.

Regulacja oporu

Rower wyposazony jest w niezalezny system hamulcowy (oporowy). Poziom oporu jest
kontrolowany przez elektromagnes. Do regulacji oporu wykorzystywane sg rézne wartosci
napiecia pradu. Uzytkownik moze sterowac oporem za pomoca przyciskdw znajdujacych sie
na komputerze. Dostepnych jest 16 pozioméw od 1 — niski do 16 — wysoki.

Regulacja kierownicy

Uchwyty mozna regulowac zaleznie od preferencji uzytkownika.
1. Poluzuj rekojes¢ wielopozycyjna.

2. Ustaw uchwyty kierownicy w pozgdanej pozycji.

3. Dokrec rekojes¢ wielopozycyjna.

UWAGA: Rekojes¢ wielopozycyjna jest wyposazona w mechanizm zapadkowy utatwiajacy
dokrecenie. Celem obrécenia rekojesci o 360 stopni i i zablokowania jej wystarczy nacisngé
przycisk znajdujacy sie w centralnej czesci.

Uzywanie kierownicy potréjnej

Kierownica potréjna umozliwia przyjecie zupetnie innej pozycji treningowej, podobnej

rekojes¢
wielopozycyjna

do pozycji zawodowych kolarzy podczas wyscigu. Celem korzystania z tej funkgji nalezy:

1. Ustawi¢ kierownice w pozycji poziomej.
2. Usigs¢ na siodetku i zamiast chwyci¢ rekoma kierownice, pochyli¢ sie do przodu
i umiesci¢ tokcie na podporkach.

3. Chwycic kierownice powyzej komputera.

Celem uzyskania najwygodniejszej pozydcji treningowej nalezy ponownie ustawic
wysokos¢ i wysuniecie siodetka.

podporki tokci
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Regulacja wysokosci siedziska

1. Celem zwigkszenia wysokosci siedziska wystarczy wyciaggnac je w gore.
2. Celem obnizenia wystarczy wyciggnac trzpien, ustawic siedzenie w pozadanej
pozycji i zablokowac trzpieniem umieszczajac go w tym samym miejscu.

3. Odpowiednig wysoko$c¢ siedziska uzyskamy wtedy, kiedy pedat znajduje sie
W najnizszej pozydji a noga jest prawie catkowicie wyprostowana.

oznaczona jest napisem MAX na podporze siedzenia

' Nie wyciagaj siedzenia zbyt wysoko — maksymalna wysokos¢

Regulacja wysuniecia siedzenia

1. Odkre¢ pokretto.
2. Przesun siedzenie do tytu lub do przodu.
3. Dokre¢ pokretto.

Poziomowanie roweru

Na przednich podporach poziomych znajduja sie regulatory wysokosci stuzace
do poziomowania roweru na nieréwnej powierzchni. Celem regulacji wysokosci
roweru wystarczy pokrecic¢ regulatorami.

Transportowanie roweru

Rower wyposazony jest w 2 kotka transportowe umozliwiajace jego przestawianie.
Celem przesuniecia roweru przechyl go do przodu i trzymajac za rekojesc kierownicy
przesun go w pozadane miejsce.
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trening

Przed rozpoczeciem nowego zestawu ¢wiczen obowigzkowo
udaj sie na wizyte do lekarza specjalisty celem uzyskania zgody

na wykonywanie tego rodzaju wysitku.

Jesli odczuwasz mdtosci, zawroty gtowy lub inne nienormalne
objawy w trakcie ¢wiczenia, natychmiast przerwij trening
i skonsultuj sie z lekarzem.

Rozpoczynanie i konczenie treningu

Rozpoczynaj kazdy trening od rozgrzewki i koncz ¢wiczeniami rozluzniajgcymi — kilka minut rozciggania pozwoli zapobiec naciggnigciu, naderwaniu

i skurczom miesni.

Prawidtowa postawa treningowa

UsigdZ na rowerze, oprzyj stopy na pedatach i wsun je
w paski pedatéw.

+ Sprawd?Z prawidtowe ustawienie wysokosci siodetka — powinienes$
siedzie¢ stabilnie i utrzymywac rownowage w siodetku. Wysokos¢
siedzenia jest prawidtowa, jezeli noga oparta na pedale znajdujacym
sie w swoim najnizszym potozeniu jest prawie wyprostowana.

-+ W trakcie ¢wiczenia, szczegdlnie przez dtuzszy czas, staraj sie mie¢
plecy wyprostowane.

lle powinno trwac ¢wiczenie?

- To zalezy od Twojej kondydji fizycznej. Jesli rozpoczynasz nowy
program ¢wiczen, wdrazaj go stopniowo. Unikaj osiaggania celu
za wszelka cene. Trening 30 minutowy, 3 razy w tygodniu powinien
by¢ wystarczajacy.

Unikaj przemeczenia - nie powinienes czu¢ wyczerpania fizycznego
zardbwno w trakcie, jak i po zakoriczeniu ¢wiczenia.

Trening z kontrolg tetna

Jesli chcesz w petni wykorzystywac swoj nowy przyrzad treningowy
i osiggac doskonate wyniki, zawsze ¢wicz dokonujgc wiasciwego
wysitku fizycznego a to oznacza wstuchiwanie sie w prace serca!
Dazac do osiggniecia docelowego tetna, mozesz kierowac swoim
treningiem i 0siggnac nastepujace cele:

Dobre zdrowie - dla tych, ktorzy chcg podnies¢ stan zdrowia i ogdlne
samopoczucie. Trenuj na poziomie intensywnosci rownym 50-60%
szacowanego maksymalnego tetna. Cwiczenie powinno trwac
okoto 30 minut i moze by¢ wykonywane prawie codziennie.

Zrzucanie wagi — Jesli chcesz osiggnac znaczng redukgcje tkanki ttuszczowej,
Twdj trening powinien by¢ bardziej intensywny: na poziomie 60-70%
szacowanego maksymalnego poziomu tetna. Tego typu ¢wiczenie mozna
wykonywac prawie codziennie i powinno trwac do 30 minut.

Podnoszenie sprawnosci fizycznej — Takie treningi powinny by¢
wykonywane na poziomie 70-80% szacowanego maksymalnego tetna.
Od czasu do czasu osiggany bedzie wysoki rytm pracy serca bliski
maksymalnej wartosci tetna . S3 to sesje intensywne i nalezy zachowac
48-godzinng przerwe pomiedzy nimi.

Obliczanie docelowego tetna

Najpierw nalezy wyliczy¢, stosujac formute: 220 — twéj wiek w latach,
szacowane maksymalne tetno. Na przyktad, jesli masz 35 lat to szacowane
maksymalne tempo wynosi:

220 - 35 = 185 uderzen na minute

Nastepnie, aby wyliczy¢ maksymalne tetno wystarczy pomnozy¢
warto$¢ szacowanego maksymalnego tetna (185 uderzer na minute)
przez odpowiednig wartos¢ procentowa. Wiec, jezeli Twoim celem jest
lepsze samopoczucie:

185 x 60% = 111 uderzen na minute

UWAGA: Nalezy pamietac, ze wszystkie te wyliczenia maja
charakter jedynie szacunkowy - jezeli w trakcie ¢wiczenia

przy zatozonej wartosci docelowej odczuwasz niedogodnosci
nalezy obnizy¢ poziom.

Uwaga: W trakcie treningu z kontrolg tetna nalezy przez caty czas
¢wiczen kontrolowac jego wysokos¢. Dlatego zalecamy stosowanie
pasa piersiowego (jezeli Twoje urzadzenie jest wyposazone w odbiornik
bezprzewodowy) lub czujnika pracy serca. Wiecej informacji uzyskacie
Paristwo na stronie internetowe]j pod adresem www.yorkfitness.com
lub kontaktujac sie z nami bezposrednio (szczegdty na str. 5).
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jak dbac o rower

Przechowywanie Konserwacja

Urzadzenie nalezy przechowywac¢ w suchym miejscu o statej temperaturze. Regularnie sprawdzaj elementy pod katem zuzycia. Przed kazdym
Chroni¢ przed kurzem i na czas przestoju odfaczac¢ od zasilania elektrycznego  treningiem kontroluj dokrecenie wszystkich nakretek i srub.
(0 ile ma zastosowanie).
Poziom oporu jest mierzony elektronicznie i podawany na wys$wietlaczu,
C H wyrazony w,watach” Jest on kalibrowany fabrycznie i o ile jest montowany,
Zyszcze n l e serwisowany i eksploatowany zgodnie z niniejszym podrecznikiem
nie wymaga ponownej kalibracji.
Do czyszczenia powierzchni roweru uzywaj szmatki zwilzonej ciepta woda.
Jezeli zachodzi konieczno$¢ mozna uzy¢ delikatnego detergentu.

Nigdy nie demontuj oston ochronnych.

Wykrywanie i usuwanie usterek

W przypadku jakichkolwiek probleméw z dziataniem urzadzenia w pierwszej

kolejnosci nalezy sprawdzi¢ poprawne podtaczenie przewodow.
Poluzowane przewody sg najczestsza przyczyna usterek.

Czestg przyczyng problemodw z odczytem tetna jest wytwarzanie przez niektdre tkaniny ubraniowe statycznych tadunkéw elektrycznych,
ktore to uniemozliwiajg wiarygodny pomiar tetna. Inng przyczyna zaktocer odczytdw pomiardw tetna sg urzadzenia generujgce pole elektromagnetyczne
takie, jak: telefony komaorkowe, odbiorniki telewizyjne i inne urzadzenia elektryczne.

W przypadku dalszych problemdw z praca urzadzenia nalezy skontaktowac sie z lokalnym przedstawicielem firmy York.
Dane kontaktowe znajduja sie w rozdziale ,Wsparcie posprzedazowe”.

Komunikaty btedu. Wykrywanie i usuwanie usterek.

E1 - oznacza, Ze nie trzymasz w odpowiedni sposéb czujnik tetna podczas testu tkanki ttuszczowej (%). Zresetuj komputer i sprébuj jeszcze raz.

E4 - zaistniat problem zwigzany z wprowadzonymi przez Ciebie danymi uzytkownika - nalezy je sprawdzi¢ i sprobowac jeszcze raz.
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wykaz czesci

L.p.

Nr czesci

Opis czesci

L.p.

llos¢ Nr czesci

Opis czesci

1 1 YKA00140g5 | Rama gtéwna (C) (794 x 217 x 585 mm) 50 1 YKF10273n1 Podkfadka pfaska (o wew. 10 x o zewn. 21 x gt. 2 mm)
2 1 YKP0017695 Podpora przednia i uchwyt kota (75 x 99 x 520 mm) 51 1 YKF10231g4 Pokretto, typ zeriski (3/8”)
3 1 YKP00177¢5 Podpora tylna (75 x 99 x 520 mm) 52 1 YKF30027¢6 Siodetko (A28)
41 4 | YKF10298n1 Sruba podsadzana (M10 x 115 mm) 52A] 1 | YKF50097C1 Uchwyt montazowy siodetka
5 4 YKF10236n1 Podkfadka ptaska (¢ wew. 8 x ¢ zewn. 22 x gt. 1,5 mm) 58| 1 YKP00173C1 Uchwyt na recznik montowany do siodetka
6 4 YKF10237n1 Podktadka sprezynujaca (o wew. 10 mm) 5201 3 | YKF10250C1 Podktadka pfaska (s wew. 8 mm)
7 4 YKF10238n1 Nakretka samoblokujaca (M10) 50| 3 | YKF10251C1 Nakretka samoblokujaca (M8)
8 4 YKF20229¢2 Okragta plastikowa zaslepka Sruby (17 x 17 mm) 53] 2 | YKF1025221 Pierscien regulacji wysokosci (gt. 3 mm)
9 2 YKF2023092 Zaslepka zewnetrzna — przednia lewa, prawa tylna (75 x 99 mm) 541 2 | YKF10253b3 Noga regulacji wysokosci (M8 x 42,5 mm)
10 2 YKF20231g2 Zaslepka zewnetrzna — przednia prawa, tylna lewa (75 x 99 mm) YKF60134b1 Zasilacz prad zmienny (9V, 1A) wtyczka typ UK 3-pinowa
n 1 YKF20232q6 Ostona taricucha — lewa i prawa (815 x 162 x 487 mm) 55 1 YKF60135b1 Zasilacz prad zmienny (9V, 1A) wtyczka 3-pinowa typ Australia/Nowa
12| 1 |YKF20207g2 | Owalna wkiadka przektadni (30 x 70 mm > 40 x 80 mm x dt. 250 mm) Zelandia
3 1 YKF50093g4 | Trzpien (M16x 13 mm) YKF60136b1 Zasilacz sieciowy (9V, TA) typ europejski 2-wtykowy
14 2 YKF20233q6 Okragta ostona korby (s zewn. 169 x gt. 30 mm) 56] 2 | YKF2024094 Kétko transportowe (75 x99 mm)
15 1 YKF50094C1 Korba pedatu — szeroka (170 mm), lewa i prawa 57 4 | YKF10269b6 Okragly wkret samogwintujacy 2 them  gniazdkiem stozkowym
16 2 YKF2023492 Naktadka ochronna korby pedatu - szeroka (133 x 47 x 70 mm) (Bx16mm) — — -
711 [ VKFS00956 | Pedal—szybko rfaczny (omplet —lewy  prawy) sl 2 | vkrioazoa ?‘:(;QEJ(:YH‘]Nmk;et samogwintujacy z tbem z gniazdkiem stozkowym
18 1 YKAO0141g5 | Podpora przednia (C) (owalna 50 x 100 mm x 561 mm) 590 1 | YKF60137 Hamulec elektromagnetyczny + koto zamachowe
19 6 YKF10247n1 Okragta $ruba pod klucz ampulowy (M8 x 15 mm [klucz 6 mm]) 60| 8 | VKF10244b6 Podkiadka plaska (o wew. 8 x 0 Zewn. 16 X gt. 1,2 mm)
2 ! Kierownica 61 8 | YKF10240b6 Podkfadka sprezynujaca ( $red wewn. 6 mm)
N1 1 | KR0S 1 Ogranicnik qumowy (45 x40 40 mm) 62] 8 | VKF10275b6 | Srubaz tbem szesciokatnym (M6 x 14 mm)
22 1 YKA00142g5 | Kierownica prosta + uchwyt (595 x 203 x 115 mm) sl 1| vkaoo1a3z1 Wspornik kfka napinajacego (157 x 56 x 34 mm)
23 2 YKF3002897 Kierownica prosta + rekojes¢ piankowa uchwytéw (023.5 x 317mm) 6l 2 | vKrs0107 Lodysko (620372)
24 2 YKF50096g4 Czujnik pulsu dtoni — wbudowany w rekojes¢ 65 3 YKF10263b6 Zadisk (C17)
25 1 YKF60130b1 Przewdd czujnika pulsu dtoni (600 x 750 mm) 6l 1 YKF20241 Plastikowa tuleja dystansujaca (26 X gt. 7,5 mm))
26 1 YKF20236b3 Ogranicznik gumowy (28 x 24 x 12,5 mm) Plastikowa tuleja dystansujgca
27 5 YKF10248h6 Okragta $ruba z them z gniazdkiem krzyzowym (M5 x 10 mm) 67 1 YKF202243 (0 wew. M10 x 0 zewn. 24 x gt. 0,3 mm)
28| 2 | YKF20223g4 | Okragta zaslepka (Sred zewn. 34 mm x g wewn. 22,2 mm) 68| 1 | YKF10255b6 Podkiadka ptaska (s wew. 8 x @ zewn. 22 x gt. 1,5 mm)
29 1 YKP0017895 Kierownica potrdjna + uchwyty (022.2 x 963mm) 69 1 YKF10246b6 Nakretka samoblokujaca (M8)
30 1 YKF3002997 | Kierownica potréjna + rekojesc piankowa (020 x 675mm) 700 1 | YKF10241b6 Sprezyna (0 2,6 x 98 mm)
31 6 YKF10248n1 Okragta $ruba z them z gniazdkiem krzyzowym (M5 x 10 mm) 71 1 YKF50112d 05 korby pedata (16,98 x 172 mm)
32| 1 |YKF60131g6 | Komputer (C) (SE-866071) 72| 1 | YKF20222b3 Duze koto pasowe plastikowe (6 250 mm)
3 2 YKF20237g4 Podpérka na tokie¢ (25,2 x gt. 1,5 mm) 73 1 YKF50106 Magnes
34 2 YKF30030b1 Podpdrka na fokiec — podktadka z gabki (96,5 x 105,9 mm) 74 4 YKF10242b6 Sruba z them szesciokatnym (M6 x 16 mm)
35 2 YKF10239n1 Okragta $ruba z them z gniazdkiem krzyzowym (M5 x 15 mm) 75 4 | YKF10267b6 Nakretka samoblokujaca (M6)
36 1 YKF60132b1 Przewéd komputera — gorny (700 mm, typu zenski-zeriski 5-pinowy) 76| 1 YKF40061b1 Pas kofa (440)-6)
37 1 YKF60133b1 Przewdd przytaczeniowy komputera (900 mm, 5-pinowy meski-zerski) 77 1 YKF60138 Phytka drukowana uktadu sterowania (458E)
38 1 YKF20238g4 | Ostona gérna kierownicy — tyt (rura owalna 50 x 100 mm) 78| 2 | YKF10243b6 Okragly wkret samogwintujacy z rowkiem (3 x 8 mm)
39 1 YKF20239g4 Ostona gorna kierownicy — przdd (rura owalna 50 x 100 mm) 79 1 YKF60139b1 Gniazdo, prad staty (150 mm x 2 wtykowy typ Zeriski )
40 2 YKF10239b6 Okragta Sruba z them z gniazdkiem krzyzowym (M5 x 15 mm) 80 1 YKF20242b3 Uchwyt czujnika (21x 15 mm)
41 2 | YKF10274b6 | Okragta Sruba zthem z gniazdkiem krzyzowym (M3 x 12 mm) 81| 1 | YKF10264b6 Okragly stozkowy wkret samogwintujacy z rowkiem (6 x 12 mm)
42 1 | YKF10230g4 | Wielopozycyjna rekojes¢ blokujaca (M8 x 55 mm) 82| 1 | YKF60140b1 Przewdd czujnika (450 mm)
431 1 | YKF20212b5 | Uchwyt butelki na napoje 83| 1 | YKF60141bl Przewdd przytaczeniowy (300 mm)
44 2 YKF10239C1 Okragta $ruba z them z gniazdkiem krzyzowym (M5 x 15 mm) 84 1 YKF20243b5 Owalna zaslepka wewnetrzna (40 x 80 mm)
45 1 YKF20220q6 | Butelka na napoje 85| 6 | YKF10244M Podktadka pfaska (o wew. 8 x @ zewn. 16 x gt. 1,2 mm)
46| 1 | YKA00128g5 | Podpora siodetka (C) (564 x 46 x 160 mm) 8| 6 |YKF10245n1 Podktadka sprezynujaca ( $red wewn. 8 mm)
48 1 YKA00137C1 ?;h :’;’Z Tgl;urﬁr?; mechanizmu reguladji wysuwu siodetka (przdd/ty) 871 1 YKF70012 Srubokret do $rub z them z gniazdkiem krzyzowym (6 mm x 105 mm)
49 2 YKF20211g4 Kwadratowa zaslepka (pow. 39 mm x gt. 1,5 mm) 8 ! YKF70010 Klucz wilofunkcyiny (10,13,14 115 mm)
89| 1 | YKF70011 Kluez (1315 mm)
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