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UWAGA!
By zmniejszy¢ ryzyko poparzenia, ognia, porazenia pradem lub innych obrazen:

Jesli poczujesz nagly bdl w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty gtowy, nie mozesz ztapa¢ tchu
przerwij natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj si¢ z lekarzem.

Nie przekraczaj 80 RPM.

Dla bezpieczenstwa przy wchodzeniu, schodzeniu z urzadzenia oraz podczas treningu trzymayj sig¢
uchwytéw.

Do ¢wiczenia zaktadaj ubrania sportowe oraz takie, ktére nie moga zaczepic sig¢ o urzadzenie.
Nie przestawiaj ramion pedaléw rgcznie.

Sprawdzaj stan techniczny ramion pedaléw przed kazdym treningiem.

Nie wktadaj zadnych przedmiotéw w otwory znajdujace si¢ w urzadzeniu.

Z urzadzenia nie moga korzysta¢ osoby, ktérych waga przekracza 150kg.

Urzadzenie przeznaczone jest do uzytku domowego.

Nie korzystaj z urzadzenia na zewnatrz poza budynkiem oraz w pomieszczeniach o duzej wilgotnosci.

Korzystaj z urzadzenia zgodnie z jego przeznaczeniem oraz jedynie w sposéb opisany w ponizszej
instrukcji obstugi.

Dzieciom nie wolno korzysta¢ z urzadzenia.

Z urzadzenia nalezy korzysta¢ jedynie wewnatrz budynku. Jesli urzadzenie znajdowalo si¢ w

pomieszczeniu o niskiej temperaturze i duzej wilgotnosci to zanim zostanie wiaczone nalezy je wpierw

ogrza¢. W przeciwnym wypadku mozna doprowadzi¢ do uszkodzenia elektroniki.

Czyszczenie: urzadzenie powinno by¢ przecierane wilgotna szmatka. Nie stosuj rozpuszczalnikéw!

Przy sktadaniu i uzytkowaniu roweru kieruj si¢ wskazéwkami zawartymi w instrukcji obstugi.
Zanim zaczniesz korzystanie z urzadzenia upewnij si¢ czy wszystkie elementy zostaly prawidtowo i mocno

dokrecone.

1.

Gtlosniki Profil é¢wiczenia (407)
Wiatrak Wyswietlacz(307&407)

Czujniki pomiaru
pulsu

Podpora
wyswietlacza

Uchwyt/podstawka

Podstawy pod stopy

Ramig pedatu

Narzedzia:

Smm klucz ampulowy
4mm klucz ampulowy
Srubokret

13/15 klucz ptaski
17mm klucz ptaski

Gérna czg$¢ uchwytu

Korpus

Dolna czg§¢ uchwytow

Dolne ramie pedatéw

Przednia podstawa

Boczna podstawa
(307&407)
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A) Przykre¢ przednia podstawe do korpusu urzadzenia uzywajac do tego Sworzen (A) ,Podktadka (B),
Podktadka (C).

Torebka ze §rubami

B © ©

(A) sworzen 20mm (B) podktadka 18mm  (C) podktadka 20mm

L ————=
SFRING WRSHERE) —— 3p
FLAT WASHER ) —— =&

A) Wyciagnij przewody konsoli wyswietlacza przez podporg wyswietlacza korzystajac przy tym z ,
ktéry znajduje si¢ w podporze wyswietlacza.

B) Przymocuj podporg wyswietlacza do korpusu urzadzenia przy uzyciu 4 sworzni (A), 4 podktadek (B), 4
podktadek (C).



Torebka ze sSrubami

B © ©

(A) sworzen 20mm (B) podktadka 18mm  (C) podktadka 20mm

Excel 307&Excel 407 :| Sruba 10mm (K)

TOP SIDE COVERS
CONSOLE ;
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|
ACCESSORY TRAY f
Exus b 207, Emel-407) f
I TOP SIOE COVERS
| (Exmel-307, ExnsH407)

C) Zatéz lewa gorna ostong, nastgpnie prawa gérna podporg i potacz je ze soba.

D) Excel 307&Excel 407: wtéz uchwyt/podstawke i przykrec 2 srubami (K), tak jak zostato to pokazane na
rysunku.

E) Zeslizgnij pier§cien po podporze wyswietlacza, az na sam dot.



3. Excel 307& Excel 407

FERIMETER BARS
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Nie dotyczy modelu Excel 207!

A) Przymocuj boczne podstawy 4 sworzniami (L)
B) Nal6z ostong na tylng podstawg i przymocuj ja 2 $rubami (M).
C) Nal6z ostong na przednia podstawg i przymocuj ja 2 srubami (M) po obu stronach.

=

Sworzen 40mm (L) Sruba 10mm (M)

Sworzen 50mm (N)

o Lo
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A) Odkreé¢ sworznie razem z podktadkami z podpory wyswietlacza.

B) Nal6z dolne uchwyty na podporg wyswietlacza, a nastgpnie ponownie przykre¢ sworznie, ktére w
punkcie A zostaly zdjgte.

C) Nal6z gérne uchwyty na dolne, tak by dopasowa¢ do siebie otwory. Zabezpiecz potaczone uchwyty

$rubami.

UWAGA! Dopdéki cale urzadzenie nie zostanie catkowicie ztoZzone nie opieraj sig, nie ciagnij za uchwyty.

5. Excel 307&Excel 407



Nie dotyczy modelu Excel 207!

A) Chwy¢ przednia i tylna ostong/naktadke uchwytéw i potacz je ze soba, tak jak zostato to pokazane na
rysunku powyzej.
B) Powtérz czynnos¢ z drugiej strony urzadzenia.

LI'WER HAMOLEEAR

HUTEn lll BILTE

LW ER LINK kP TEFLOWWASHERS (F)




A) Zsun dolne rami¢ pedatu na dolny koniec dolnego uchwytu. Wsun sworzen (E) w zewngtrzny otwér w
dolnym uchwycie przez tuleje (G), teflonowa podktadke (F) i kolejna podktadke (F). Zabezpiecz
nakretka (H).

B) Powtérz powyzsze czynnosci z drugiej strony urzadzenia.

( —

Sworzen 60mm (E) Tuleja 44mm (G)
. \(D
Teflonowa podktadka 24mm (F) — Nylonowa nakrgtka 8mm (H)

LIWER LINEAIR

| TOP ¥1EA OF LEFT FROT PAD

A) Nal6z réwno prowadnicg podpory pod stopy na zaczep w ksztalcie litery U. UWAGA! Prowadnica
podpory pod stopy musi by¢ natozona réwno na zaczep!

B) W16z podkiadki (E) po prawej i po lewej stronie wkladu przed wlozeniem tulei (F) przez zaczep w
ksztalcie litery U i wkiad (patrz rysunek powyzej po prawej stronie).

C) Wt6z ptaska podktadke (C) oraz sworzen (G) w zewngtrzny koniec wktadu, tak by przymocowac
prowadnicg podpory pod stopy do ramienia pedatu.




D) Powtdrz powyzsze czynnosci z drugiej strony urzadzenia.

O ]

Teflonowa podktadka 24mm (E) Tuleja 70mm (F)

| ©)

(

Sworzen 15mm (G) v Podktadka ptaska 20mm (C)

8. Excel 407

IKIE
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Nie dotyczy Excel 207 &Excel 307!

A) Natéz zewngtrznag ostong przegubu i przymocuj ja $ruba (L).




B) Zaczep wewnetrzng ostong przegubu o zewngtrzna ostong przegubu, tak jak zostato to pokazne na
rysunku powyzej.
C) Powtérz powyzsza czynnos$¢ po drugiej stronie urzadzenia.

=

Sruba 10mm (L)

A) Potacz przewody wychodzace z podpory

_ wyswietlacza z przewodami wychodzacymi z

SERABE F wys'wiet.lacza. .

B) Ostroznie schowaj przewody wychodzace z

——— CIKGILE WIRES podpory wyswietlacza w podporze zanim
zamocowany zostanie wyswietlacz.

C) Przymocuj wyswietlacz do podpory
wyswietlacza uzywajac do tego 4 $rub.

FRE- ATTACHEN
. UWAGA! Nie przygnie¢ przewodéw!

|

USTAWIENIE MASZYNY ELIPTYCZNE]
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Ustaw urzadzenie na réwnej i ptaskiej powierzchni. Za urzadzeniem w odleglodci ok. 1,5m nie powinno sig nic
znajdowac oraz w odlegtosci ok. 1m po bokach urzadzenia. Réwniez z przodu urzadzenia nalezy zostawi¢ ok.30
cm na przewod.

Urzadzenie powinno sta¢ w pomieszczeniu o niewielkich wahaniach temperatury oraz o niewielkiej wilgotnosci.

ZASILANIE
Urzadzenie podtaczane jest do zewngtrznego zasilania. Wtyczka znajduje si¢ w przedniej czesci urzadzenia.

UWAGA! Nie przestawiaj urzadzenia jesli jest podtaczone do gniazdka elektrycznego. Nie korzystaj z
urzadzenia, ktére moze by¢ wadliwe lub uszkodzone.

PRZEMIESZCZANIE

Urzadzenie zostatlo wyposazone w kétka transportowe wbudowane w
przednia podstawg utatwiajace przemieszczanie. By przestawic¢
urzadzenie nalezy odiaczy¢ urzadzenie od zasilania elektrycznego oraz
chwyci¢ urzadzenie, tak jak zostato to pokazane na rysunku obok.
Nastgpnie nalezy ostroznie przechyli¢ urzadzenie i przestawi¢ na
wczesdniej wybrane miejsce.

UWAGA! Urzadzenie jest cigzkie! Popro§ o pomoc przy przestawianiu
urzadzenia!

USTAWIENIE STOP
Ustawiajac stopg w najbardziej do przodu wysunigtej pozycji na podporze pod stopy unosi si¢ ja lekko do géry,
co daje wrazenie podczas treningu wchodzenia po stepach. Natomiast gdy ustawi sig stopg w tylnej czesci

podpory pod stopy zmniejsza si¢ wysoko$¢ stepu co sprawia wrazenie plynigcia oraz lekkosci ruchéw.

Na maszynie eliptycznej Excel mozna wykonywac¢ ruch w przéd i w tyl, tak by urozmaici¢ trening i trenowac
wigcej partii mig§niowych.

Excel 207

Na wyswietlaczu znajduje sig cienka folia, ktéra powinna by¢ usunigta przed rozpoczeciem treningu.
A) WYSWIETLACZ: Predkos¢, Czas, Puls, Dystans, Watt, RPM, Kalorie, Profile programéw.

B) START: Naci$nij przycisk START, by rozpocza¢ trening.
C) STOP: Nacisnij STOP, by wstrzymac¢ lub zakonczy¢ trening.
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D) RESET: Naci$nij i przytrzymaj przez 2 sekundy przycisk RESET, by wykasowac¢ dane.
E) SELECT: Przycisk wyboru programu i ustawien.
F) UP/DOWN A V: Przyciski regulacji oporu.

WATT: Jest to pomiar wysitku oparty na przeliczeniu poziomu oporu i predkosci pedatowania. Np.: jesli
zmniejszy si¢ poziom oporu, a zwigkszy si¢ predkos¢ pedatowania to poziom Watt bedzie ten sam. Przeliczanie
Watt moze stuzy¢ do poréwnywania intensywnosci poszczegélnych treningdw.

START

Nacisnij przycisk START, by rozpocza¢ trening.

WYBOR PROGRAMU

1))

Strzatkami A ¥ wybierz program od 1 do 4, ktdry chcesz zrealizowa¢ podczas treningu. Nastgpnie
wybor zatwierdz przyciskiem SELECT.

2) Strzalkami A V¥ ustaw poziom, nast¢pnie wybor zatwierdz przyciskiem SELECT.
3) Strzatkami A ¥ ustaw czas trwania treningu, nast¢pnie wybor zatwierdz przyciskiem SELECT.
4) Strzalkami A ¥ wprowadzZ wagg, nastgpnie naci$nij przycisk START.
5) Rozpoczgceie programu.
Excel 307& Excel 407

© 0 0000
T\ ﬁ%

\

=\

=1l =

ﬂ_
n_
L

Uwaga! Na wyswietlaczu nie ma plastikowej ostonki, ktéra nalezy zdjac!

A) WYSWIETLACZ: Predkos$¢, Czas, Puls, Dystans, Poziom, Kalorie, Profil programu.
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B) START/STOP: Nacisnij przycisk START, by rozpocza¢ trening, wstrzymac¢ lub zakofczy¢ trening.

C) ENTER: Stuzy do ustawiania programéw.

D) PROGRAM SELECT: Wybo6r programu.

E) UP/DOWN A V: Przyciski regulacji oporu.

F) BEEP ON/OFF: Wiaczanie i wylaczanie dzwigku zmiany oporu (Uwaga! Funkcja ta nie wylacza
glos$nikow).

G) ONE-TOUCH RESISTANCE KEYS: przyciski szybkiego wyboru oporu (Excel 307 — 5 przyciskéw,
Excel 407 — 10 przyciskéw)

H) WORKOUT CHART: Sprawdzanie przebiegu treningéw przez ostatnie 6 tygodni (Excel 407).

I) FAN BUTTON: 3 stopniowa regulacja pracy wiatraka.

J) FAN: Wlaczanie i wytaczanie wiatraka.

K) SPEAKERS: Glos$niki. Z tylu wyswietlacza znajduje si¢ wtyczka do podtaczania odtwarzacza oraz
przewdd.

L) READING RACK/MUSIC PLAYER HOLDER: Uchwyt na gazetg oraz odtwarzacz.

START

1) Wiacz urzadzenie.

2) Naciénij przycisk START i rozpocznij trening.

3) Urzadzenie automatycznie zacznie pracg w trybie MANUAL (P1). Rozpocznie si¢ naliczanie czasu od
0:00, a poziom oporu rozpocznie si¢ od 1.

4) Podczas trwania treningu mozna regulowa¢ poziom oporu.

WYBOR PROGRAMU

1) Wybierz program przyciskiem PROGRAM SELECT i zatwierdz przyciskiem ENTER. UWAGA! Jesli
zacznie si¢ prace w trybie MANUAL (P1). Rozpocznie si¢ naliczanie czasu od 0:00. Dla wszystkich
pozostatych programéw rozpocznie si¢ odliczanie czasu od 30:00. Poziom oporu ustawiony jest na 1.

2) Ustaw poziom oporu strzatkami A ¥, wybdr zatwierdz przyciskiem ENTER.

3) Ustaw wagg strzatkami A ¥, wybor zatwierdz przyciskiem ENTER.

4) Ustaw czas trwania treningu strzatkami A ¥, wybor zatwierdz przyciskiem ENTER.

Odliczanie czasu od 20:00 do 99:00 minut — okresl czas trwania treningu, nastgpnie wybdr zatwierdz
przyciskiem ENTER.

WYBOR PROGRAMU CUSTOM

1)
2)

3)

4)
5)

6)

Wybierz program CUSTOM przyciskiem PROGRAM SELECT i zatwierdz przyciskiem ENTER.
Ustaw czas trwania treningu A ¥, wybér zatwierdz przyciskiem ENTER. Jesli program zostat
wczesniej ustawiony to czas trwania treningu bedzie taki jaki zostal zapamigtany z poprzednich sesji
treningowych. Po naci$nigciu przycisku START/ STOP rozpocznie sig program z wczesniej
zapamigtanymi ustawieniami.

Ustaw profil oporu strzatkami A ¥, wyb6r zatwierdz przyciskiem ENTER po okre$leniu oporu dla
wszystkich 15 segmentéw programu. Jesli przycisk START jest wcidnigty to powrdci sig do
poprzedniego segmentu.

Ustaw wagg strzatkami A ¥, wybor zatwierdz przyciskiem ENTER.

Po wprowadzeniu danych dotyczacych wagi naci$nij ENTER, by zapamigta¢ wagg uzytkownika na
kolejne treningi.

Nacis$nij przycisk START lub ENTER, by rozpocza¢ program.

By wykasowa¢ zapamigtane dane naci$nij i przytrzymaj przycisk ENTER przez 5sekund.

WYBOR PROGRAMU THR

1) Wybierz program THR ZONE przyciskiem PROGRAM SELECT i zatwierdz przyciskiem ENTER.

W okienku funkcji THR pojawi si¢ warto$¢ pulsu tzn. 100 uderzen na minutg. Okresl strzatkami A ¥
puls przy jakim chcesz trenowaé, wybdr zatwierdz przyciskiem ENTER (patrz wykres). Ustawienie
pulsu jest okreslane w odstepach co 5.
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2) Ustaw wagg strzatkami A ¥, wybdr zatwierdZ przyciskiem ENTER.
3) Ustaw czas trwania treningu A ¥, wybor zatwierdz przyciskiem ENTER. Naci$nij START, by
rozpoczac trening.

Uwaga! Program rozpoczyna si¢ od 4 minutowej rozgrzewki przy poziomie oporu 1. Po rozgrzewce urzadzenie
bedzie automatycznie regulowa¢ poziom oporu, tak by utrzymac tgtno uzytkownika na okreslonym poziomie
(+/- 5 uderzen na minute). Jesli nie zostanie dokonany pomiar pulsu urzadzenie nie bedzie regulowato
automatycznie oporu. Jesli tetno uzytkownika przekroczy o 25 uderzen na minutg to program zostanie
przerwany.

WYBOR KALENDARZA TRENINGU

1) Wybierz program WORKOUT CALENDAR przyciskiem PROGRAM SELECT i zatwierdz
przyciskiem ENTER.
2) Strzatkami A V¥ wybierz uzytkownika Userl lub User2, wybér zatwierdz przyciskiem ENTER.
A) Jesli program znajduje si¢ juz w pamigci urzadzenia to, aby rozpocza¢ trening wystarczy
nacisna¢ ENTER (aby wykasowa¢ dane nalezy nacisna¢ i przytrzymac przycisk
START/STOP) .
B) Jesli nie ma w pamigci urzadzenia wczes$niej zapisanego programu, po nacisnigciu przycisku
ENTER pojawi si¢ informacja o wprowadzeniu danych dotyczacych wagi uzytkownika.
3) Ustaw wagg strzatkami A ¥, wybor zatwierdz przyciskiem ENTER.
4) Ustaw czas trwania treningu A ¥, wybor zatwierdz przyciskiem ENTER. Naci$nij START, by
rozpocza¢ trening. Czas zostanie ustawiony na kolejne 18 treningéw.
5) Rozpoczecie programu. Ustaw poziom oporu.

PROFILE PROGRAMOW

MANUAL (Excel 207, Excel 307, Excel 407)

— . . . ’ .
Regczne ustawienia poziomu oporu, bez okre$lenia programu.

I

INTERWALY (Excel 207, Excel 307, Excel 407)

~AAA Jest to program regulowany poziomem oporu. By byl efektywny powinien na zmiang by¢
przeplatany interwatami intensywnego treningu oraz takimi w trakcie, ktérych mozna
zregenerowac sity.

T, WEIGHT LOSS (Excel 207, Excel 307, Excel 407)
Program wspomagajacy odchudzanie poprzez zwigkszanie i zmniejszanie poziomu oporu przy
jednoczesnym utrzymaniu w strefie ,,Fat burning”.

ROLLING (Excel 207, Excel 307, Excel 407)
NN Program, ktéry daje wrazenie wchodzenia i schodzenia poprzez stopniowe zwigkszanie i
zmniejszanie oporu.

REVERSE TRAIN (Excel 307, Excel 407)
s Program, w ktérym na przemian pedatuje si¢ w tyl i w przéd.
RANDOM 1 (Excel 407)

0 Losowa zmiana poziomu oporu.

CUSTOM 1 (USER PROGRAM) (Excel 307, Excel 407)

. o Program pozwalajacy na ustawienie wtasnego treningu.
zmea CUSTOM 2 (Excel 407)
2 s Program pozwalajacy na ustawienie wtasnego treningu.
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THR ZONE (Excel 307, Excel 407)
Automatyczna regulacja poziomu oporu tak by utrzymac¢ tgtno uzytkownika na wczeéniej okreslonym poziomie.

CSOeP OB E AT SR SO AL TP

Uwaga!

60% maksymalnego tetna: dla poczatkujacych i na dtuzsze sesje treningowe. Mniejsza
intensywnos$¢ treningu i dtuzszy czas pomagaja w spalaniu tkanki ttuszczowe;j.

65% maksymalnego tgtna: dla poczatkujacych $rednio zaawansowanych oraz na $redniej
treningi. Mniejszej intensywnos$¢ treningu i dtuzszy czas pomagaja w spalaniu tkanki
thuszczowe;j.

70% maksymalnego tgtna: dla $rednio zaawansowanych oraz do treningéw Cardio.

75% maksymalnego tgtna: dla zaawansowanych oraz na do treningéw Cardio. Spalanie
tkanki tluszczowej, ksztattowanie sylwetki, wzmacnianie uktadu krazenia.

80% maksymalnego tgtna: dla zaawansowanych oraz na krétkie treningi. Spalanie
tkanki ttuszczowej, budowanie masy mig$niowej, ksztattowanie sylwetki, wzmacnianie uktadu
krazenia.

WORKOUT CALENDAR (Excel 407)

Pozwala na dlugoterminowe planowanie treningu oraz na $ledzenie postgpu na przestrzeni kilku
tygodni. Celem tego programu jest trening 3 razy w tygodniu przez 6 kolejnych tygodni, tzn. 18
treningéw z okre§lonym czasem. Kazdy kolejny dzien treningu to inny program.

Calkowity przebyty dystans bgdzie zapamigtany i pokazywany dla kazdego uzytkownika
osobno. Podczas realizacji programu dystans wskazywany na wy$wietlaczu jest dystansem
przebytym podczas tego konkretnego programu.

Diody wczes$niej zakonczonych treningdw pozostang wiaczone do czasu gdy program zostanie
zakonczony na dniu 3, tygodniu 6.

Nie ma osobnego zegara dla tej funkcji, wigc je$li np.: w pierwszym tygodniu trenowates 5
razy to urzadzenie uzna, ze jeste§ w drugim tygodniu treningéw.

Trening 1 — Dzien 1 — Tydzien 1 (Interwaty)
Trening 2 — Dzien 2 — Tydzien 1 (Weight Loss)
Trening 3 — Dzien 3 — Tydzien 1 (Rolling)
Trening 4 — Dzien 1 — Tydzien 2 (Interwaty)
Trening 5 — Dzien 2 — Tydzien 2 (Rolling)
Trening 6 — Dzien 3 — Tydzien 2 (Weight Loss)
Trening 7 — Dzien 1 — Tydzien 3 (Rolling)
Trening 8 — Dzien 2 — Tydzien 3 (Random)
Trening 9 — Dzien 3 — Tydzien 3 (Interwaty)
Trening 10 — Dzien 1 — Tydzien 4 (Rolling)
Trening 11 — Dzien 2 — Tydzien 4 (Random)
Trening 12 — Dzien 3 — Tydzien 4 (Weight Loss)
Trening 13 — Dzien 1 — Tydzien 5 (Interwaty)
Trening 14 — Dzien 2 — Tydzien 5 (Weight Loss)
Trening 15 — Dzien 3 — Tydzien 5 (Rolling)
Trening 16 — Dzien 1 — Tydzien 6 (Random)
Trening 17 — Dzien 2 — Tydzien 6 (Interwaty)
Trening 18 — Dzien 3 — Tydzien 6 (Random)

CZUJNIKI POMIARU PULSU W PORECZACH

By dokona¢ pomiaru pulsu utéz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu, ktére znajduja si¢ na poreczach biezni. Nie
zaciskaj dloni zbyt mocno, gdyz moze to spowodowac podniesienie ci$nienia krwi, a co za tym idzie réwniez
doprowadzi¢ do btednego odczytu. Dionie na czujnikach pomiaru pulsu nalezy trzymac tylko do momentu
pojawienia si¢ wyniku pomiaru na wyswietlaczu. Odczyt moze by¢ btedny jesli trzyma si¢ nieprzerwanie

podczas treningu dtonie na czujnikach pomiaru pulsu.
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Zanim zalozysz opaskg na klatke piersiowa do pomiaru pulsu nalezy zwilzy¢ elektrody. Umie$¢ opaskg tuz
powyzej mostka, ale ponizej piersi. Czujnik powinien znajdowac si¢ na $rodku, logo Horizon Fitness powinno
by¢ widoczne na zewnatrz. Czujnik powinien by¢ zatozony, tak by nie krgpowac ruchéw i nie utrudnia¢
oddychania, ale zarazem mocno, tak by si¢ nie zsunat podczas treningu. Tak umieszczony czujnik zapewni
prawidlowy odczyt pulsu. (Wynik pomiaru pulsu jest przyblizony, wiele czynnikéw moze wplywac na odczyt).

SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM PRZED ROZPOCZECIEM CWICZEN.

Jak czesto éwiczy¢?

Zaleca si¢ ¢wiczenie do 5 razy w tygodniu. Jesli twoim celem jest utrata zbednych kilograméw szybciej
osiggniesz zamierzony efekt trenujac czg¢sciej. Wielu osobom pomaga okreslenie konkretnej godziny na
codzienny trening. Nie jest istotne czy jest to ranek czy wieczor, lecz trzymanie sig planu., ustalenie godziny,
ktéra mozna po$wigci¢ na regularne ¢wiczenie. Powodzenia!

Jak dlugo éwiczyé?

By ¢wiczenia aerobowe byty efektywne zaleca si¢ wykonywanie ich przez ok. 24-32 minuty. Przy czym
powinno zaczyna¢ sig¢ powoli i stopniowo wydluzaé czas po§wigcany na trening. Jesli prowadzisz ,,siedzacy”
tryb Zycia powiniene$ zacza¢ od treningu 5 minutowego. Twoje ciato potrzebuje czasu na przyzwyczajenie si¢
do nowej aktywnosci. Natomiast, jesli twoim celem jest utrata zbednych kilograméw powiniene$§ ¢wiczy¢ przy
niewielkim obcigZzeniu, ale za to przez stosunkowo dlugi czas. Przy tego typu treningach zaleca si¢ ¢wiczenie
przez ok. 48minut.

Jak intensywnie éwiczy¢?

Intensywno$¢ treningu jest zalezna przede wszystkim od celu, jaki sobie wyznaczyliémy. Z pewnoscia inaczej
bedzie wygladal trening, jesli przygotowujemy si¢ do biegu na 10km, a inaczej jesli twoim celem jest ogélna
poprawa kondycji fizycznej (mniej intensywny niz pierwsza opcja). Jednak bez wzgledu na cel, jaki mamy przed
soba nalezy zawsze rozpoczynac trening powoli.

»TARGET HEART RATE ZONE”

,,Target heart rate zone”: to procent maksymalnego rytmu pracy serca,
tetna. ,, Target Zone” bedzie r6zny dla kazdej osoby w zalezno$ci od
wieku, kondycji fizycznej..itd. Zaleca sig trening przy 60-75% h
maksymalnego rytmu pracy serca (patrz wykres ponizej). i I %

Np. wiek uzytkownika to 42 lata: znajdz ten wiek na dole wykresu & q @ @
(pomiedzy 40-45). Nastepnie wzdtuz kolumny z wiekiem sprawdz w m H 'E' %
pasku oznaczonym jako ,.target zone” swéj maksymalny rytm pracy h E T %
serca. W przypadku osoby 42 letniej bedzie to: 60% - 108 uderzen na QQ 2 %%
minute, a 75% - 135 uderzen na minute. QQH M E %
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Rozgrzewka

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie zaleca si¢ przeprowadzenie 5-10 minutowej rozgrzewki, w tym wykonanie
¢wiczen rozciagajacych.

Pierwsze 2-5 minut kazdego treningu powinny zosta¢ po§wigcone na rozgrzewke. Przygotujesz w ten sposéb
mig$nie na wysilek. Rozgrzewke wykonuj zawsze w wolniejszym tempie niz trening.

Nie koncz ¢wiczenia gwattownie. Zwolnij, by wyréwna¢ puls. Pamigtaj réwniez o wykonaniu ¢wiczen
rozciagajacych na zakonczeniu treningu, by rozluzni¢ migsénie.

Rozciaganie:
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Rozciagganie pozwoli Ci unikna¢ kontuzji. Pamigtaj, ze kazde ¢wiczenie nalezy wykonywa¢ powoli, delikatnie,
nie naciagajac si¢ az do granic bdlu.
Przyktadowe ¢wiczenia:

Stan blisko §ciany. Stopy ustaw jedna za druga w pewnej odlegtosci od siebie i od $ciany.
Pochyl si¢ do przodu, oprzyj dtonmi o $ciang. Pigtami dotykaj do podloza i utrzymaj taka
pozycje przez ok. 15 sekund. Nie dociskaj ciala, st6j spokojnie. Nastgpnie zmien nogi i
powtorz to samo ¢wiczenie. Wykonaj 8 powtérzen.

Rozciaganie mig$nia czteroglowego: Stan przy $cianie, by nie stracic¢
réwnowagi. Chwy¢ lewa r¢ka za lewa kostke i przyciagnij stopg do tylu uda.
Utrzymaj taka pozycjg przez ok. 15 sekund. Nastgpnie powtdrz ¢wiczenie na
prawa nogg. Wykonaj 8 powtdrzen.

="\ Usiadz na podtodze z wyciagnigtymi przed siebie,
A T ztaczonymi nogami. Nie blokuj kolan. Wyciagnij dtonie w kierunku palcéw u stép i
I.,E.—r-'::_’" jr wytrzymaj w takiej pozycji przez ok. 15sekund. Nie dociskaj. Wyprostuj si¢. Wykonaj 8
G powtdrzen.

Cele treningu

Przy ustawianiu treningu wazne jest okre$lenie celéw, dla ktérych sig ¢wiczy.

Czy twoim gléwnym celem jest zrzucenie zbgdnych kilograméw? Ksztaltowanie sylwetki? Odstresownie?
Budowanie masy mig$niowej? Ogélna poprawa kondycji fizycznej? Okreélenie celu ¢wiczenia pozwoli Ci na
stworzenie programu dopasowanego do twoich potrzeb.

Okresl swoje cele. Im bardziej masz je sprecyzowane, tym tatwiej bedzie zaobserwowac postep, jaki wykonates
w trakcie kolejnych sesji treningowych. Jesli twoje zamierzenia sa dlugoterminowe podziel je na segmenty
miesigczne, tygodniowe. Pamigtaj jednak, ze zamierzenia krétkoterminowe sa zawsze tatwiejsze do osiagnigcia,
przy dlugoterminowych zatoZeniach szybko mozesz straci¢ motywacjg.

Wyswietlacz zapewnia pomiar i rejestracje danych dotyczacych poszczegdlnych funkcji takich jak: czas trwania
treningu, przebyty dystans czy ilo$¢ spalonych kalorii. Rejestracja odczytéw po kazdej sesji treningowej moze
poméc w sprawdzeniu postepu, jaki si¢ wykonalo od rozpoczegcia regularnych treningéw.

Ponizej znajduja sig tabele, w ktérych mozna wpisywa¢ dane dotyczace kazdego treningu. Skopiuj je, tak by

stworzy¢ dziennik i z czasem sprawdzi¢ jaki postep zrobiles od rozpoczgcia treningéw.

TYDZIEN

Dzien data Dystans Kalorie czas Komentarz

Niedziela

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Wynik catego tygodnia:

MIESIAC
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Tydzien dystans Kalorie Czas

1

2

3

4

Wynik calego miesigca:

PYTANIA I ODPOWIEDZI

PROBLEMY Z ODCZYTEM POMIARU PULSU
Rézne urzadzenia moga wptywac na odczyt pomiaru pulsu (np.: Zrédlem zaktécen moze by¢ §wiatto
fluorescencyjne, komputer..itd.)

Problem: Nie pojawia si¢ odczyt pomiaru pulsu.
Rozwiazanie: Sprawdz czy przewody czujnikéw pomiaru pulsu sa prawidtowo podtaczone w konsoli
wyswietlacza.

Jesli powyzsze wskazéwki nie rozwiazuja problemu zgtos$ si¢ do autoryzowanego przedstawiciela Horizon
Fitness.

Btedny odczyt pomiaru pulsu moga powodowac nastgpujace czynniki:

e 7Zbyt mocne trzymanie czujnikéw pomiaru pulsu.

e Zbyt dlugie trzymanie czujnikéw pomiaru pulsu, dlonie na czujnikach powinno si¢ trzymac tylko do
momentu pojawienia si¢ odczytu na wyswietlaczu.
Zdejmij obraczke — moze utrudnia¢ przeptyw krwi.
Jesli twoje dionie sa zimne lub spocone — sprébuj je ogrzaé, by dokonaé¢ prawidtowego pomiaru.
Arytmia
Zaburzenia krazenia, nadci$nienie..itd.

Problem: Nie wiacza si¢ wyswietlacz.

e  Sprawdz czy gniazdko elektryczne, do ktérego podlaczone jest urzadzenie dziala. SprawdZ ponownie
czy nie wyskoczyt bezpiecznik.
Sprawdz adapter. Urzadzenie moze dziata¢ jedynie z adapterem Horizon Fitness.
Upewnij sig czy urzadzenie zostato wtaczone.
Upewnij sig czy adapter nie jest uszkodzony i zostal poprawnie podtaczony do gniazdka elektrycznego.
Wiylacz urzadzenie i odtacz od gniazdka elektrycznego. Odkre¢ wyswietlacz i sprawdz czy wszystkie
przewody sa prawidlowo podtaczone.

Problem: Wtacza si¢ wySwietlacz, ale nie ma pomiaru czasu oraz RPM.
e  Wylacz urzadzenie i odlacz od gniazdka elektrycznego. Odkre¢ wyswietlacz i sprawdz czy wszystkie
przewody sa prawidtowo podiaczone.
e Jesli powyzsza czynno$¢ nie rozwiaze problemu to moze to oznaczaé, ze zostat uszkodzony czujnik
predkosci lub magnes.

Problem: Regulacja poziomu oporu dziata niepoprawnie.
e Zresetuj wy$wietlacz i pozwdl by regulacja poziomu oporu powrdcita do ustawien poczatkowych.
Ponownie wlacz wyswietlacz.
e  Sprawdz adapter. Urzadzenie moze dziata¢ jedynie z adapterem Horizon Fitness.

Problem: Kétka pozostawiaja drobiny na prowadnicach.
*  Wynika to normalnego zuzycia materialu. By usuna¢ drobiny przetrzyj prowadnice oraz kétka wilgotna
szmatka.

Problem: Dziwne odgtosy.

®  Sprawdz mocowanie wszystkich $rub.
e Upewnij si¢ czy urzadzenie stoi na réwnej i ptaskiej powierzchni.
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KONSERWACJA
W urzadzeniach zostaty zastosowane tozyska z pier§cieniami uszczelniajacymi (fozyska uszczelnione), tak wige

nie ma potrzeby oliwienia ani smarowania ich. Jedynym zabiegiem jaki nalezy regularnie po kazdym treningu
wykonywac jest wycieranie z kurzu i potu.

Urzadzenie nalezy przeciera¢ wytacznie ptynami rozcienczonymi w wodzie. Nie nalezy stosowac
rozpuszczalnikéw, zwlaszcza na plastikowych powierzchniach.

Urzadzenia Horizon Fitness podlegaja recyclingowi.
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