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UWAGA!
Przeczytaj uwaznie instrukcje¢ obslugi. Zawiera wazne wskazowki dotyczace bezpieczenstwa, uzytkowania
oraz konserwacji urzadzenia.

UWAGA!
By zmniejszy¢ ryzyko poparzenia, ogniem, porazenia pradem lub innych obrazen:
e Korzystaj z urzadzenia zgodnie z jego przeznaczeniem.
¢ Nie wktadaj zadnych przedmiotéw w otwory znajdujace si¢ w urzadzeniu.
® Nie zdejmuj oston silnika i blokéw. Napraw powinien dokonywa¢ jedynie autoryzowany serwis Vision
Fitness.

® Nie korzystaj z urzadzenia, jesli ma uszkodzony przewdd lub wtyczke, urzadzenie nie dziata
poprawnie. Zgto$ si¢ do autoryzowanego przedstawiciela Vision Fitness.

e Przewdd elektryczny trzymaj z dala od goracych powierzchni.

Nie korzystaj z urzadzenia na zewnatrz, poza budynkiem.

Zanim odlaczysz urzadzenie od gniazdka elektrycznego wylacz je gtéwnym przelacznikiem i dopiero

wtedy wyciagnij wtyczke z kontaktu.

Ustawiajac urzadzenie zwr6¢ uwage by nie przygnie$¢ przewodu elektrycznego.

Odtacz urzadzenie od gniazdka elektrycznego zanim je zaczniesz przestawiac.

Dzieciom nie wolno korzysta¢ z urzadzenia.

Uwazaj na zwierzgta, nie powinny zbliza¢ si¢ do urzadzenia.

Jesli poczujesz nagty bél w klatce piersiowej, nudno$ci, zawroty glowy, nie mozesz ztapa¢ tchu

przerwij natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj sig z lekarzem.

Do ¢wiczenia zaktadaj ubrania sportowe oraz takie, ktére nie moga zaczepic sig¢ o urzadzenie.

¢  Pij duzo podczas treningu.
Czyszczenie: urzadzenie powinno by¢ przecierane wilgotna szmatka. Nie stosuj rozpuszczalnikéw!

Przemieszczanie

Trenazer eliptyczny Vision Fitness zostat wyposazony w kétka transportowe wbudowane w podstawe. By
przesuna¢ urzadzenie upewnij si¢ czy jest prawidtowo ztozone i zablokowane. Nastgpnie ztap za porgeze,
przechyl urzadzenie (przytrzymujac od spodu stopa), tak jak zostato to pokazane na rysunku i przestaw trenazer.
UWAGA! Urzadzenie jest cigzkie! Popros o pomoc.

Poziomowanie

Po ustawieniu trenazera nalezy go wypoziomowa¢ nézkami regulujacymi, ktére znajduja sig
1) od spodu ramion pedaléw, w tylnej czesci
2) od spodu po bokach ramion pedatéw
3) zprzodu, obok kétek transportowych

Po ustawieniu wiasciwej pozycji zablokuj nézki regulujace nakretkami.



Zasilanie (X6100)
Trenazer podlaczany jest do zasilania zewngtrznego. Z przodu urzadzenia znajduje si¢ wtyczka.

Skladanie/Rozkladanie
Przy sktadaniu urzadzenia wazna jest kolejnos¢ wykonywania poszczegdlnych czynnosci!
1) Ustaw urzadzenie tak, by strzatka znajdujaca si¢ na ostonie bocznej trenazera wskazywala godzing 4.
Nastgpnie przekrec dysk, tak by strzatka ustawiona byla w kierunku miejsca, w ktérym taczy sig ramig
pedata z dyskiem.

2) Roéwnocze$nie unie$ ramig pedata wraz z podstawa (A). Nastepnie pchnij podstawe tak by zaczepita sig
o ramig pedala (B). Upewnij si¢ czy oba elementy si¢ polaczyty.
Powtérz czynnos$¢ z drugiej strony urzadzenia.



3) By roztozy¢ urzadzenie naci$nij przycisk znajdujacy si¢ od spodu podstawy (C). Nastgpnie opusc¢
jednoczes$nie rami¢ pedata wraz z podstawa.
Powtérz czynnos$¢ z drugiej strony urzadzenia.

Pomiar pulsu
Hand pulse



Czujniki pomiaru pulsu znajduja si¢ na uchwytach. By zmierzy¢ puls ut6z dlonie na czujnikach w trakcie
treningu. Na wySwietlaczu pojawi si¢ wynik pomiaru (cho¢ sygnat pojawi si¢ od razu, to jednak kilka sekund
potrwa zanim wy$wietlacz zsynchronizuje si¢ z twoim aktualnym rytmem pracy serca).

Telemetryczny system pomiaru pulsu/ Opaska na klatke piersiowa

Za pomoca elektrod, ktére znajduja si¢ w opasce przesylany jest wynik pomiaru pulsu do wyswietlacza. Zanim
zatozysz opaske do pomiaru pulsu zwilz elektrody, by zapewnic lepsze przewodzenie sygnalu. Opaske najlepiej
naktada¢ na gole ciato, ale dziata réwniez zalozona na cienka warstwe materiatu.

Umies¢ opaskg tuz powyzej mostka, ale ponizej piersi. Czujnik powinien znajdowac si¢ na $rodku, logo Vision
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 zsunal podczas treningu. Tak umieszczony czujnik
zapewni prawidlowy odczyt pulsu.




Zabezpieczenia
Urzadzenie zostato wyposazone w dodatkowe zabezpieczenie na podstawy/prowadnice, chroniace dzieci przed
zranieniem. Uwaga! Urzadzenia nie mozna ztozy¢ jesli zostana zalozone zabezpieczenia.

X6000 Zmiana ustawien (jednostki predkosci z mph na km/h / trenazer eliptyczny — rower treningowy)
Wewnatrz konsoli wy$wietlacza znajduja si¢ dwa przyciski stuzace do zmiany jednostki z mil na km oraz do
przystosowania konsoli do dziatania z rowerem treningowym lub trenazerem eliptycznym.

By zmieni¢ ustawienia:

Odkrec¢ konsolg wyswietlacza (4 Sruby). Odtacz przewody. By zmieni¢ ustawienie jednostek z mil na km
przesun pierwszy przycisk w dét (patrz rysunek ponizej oraz wewnatrz konsoli). Przycisk znajdujacy sig z
prawej strony stuzy do przestawienia urzadzenia na dzialanie z rowerem treningowym lub z trenazerem
eliptycznym. Gdy przycisk przesunigty jest na dét to wyswietlacz przystosowany jest do pracy z rowerem. Gdy
przycisk przesunigty jest ku gérze urzadzenie jest kompatybilne z trenazerem eliptycznym.



+ ELLIPTICAL

KILOMETERS * * BIKE

X6000 Start
Zacznij pedatowa¢ i naci$nij przycisk START, by rozpocza¢ trening oraz program.

Wyswietlacz



Tryb naliczanie
By rozpocza¢ trening w trybie naliczanie/odmierzanie czasu zacznij pedatowac i naci$nij przycisk START.
Urzadzenie zacznie naliczanie czasu od 00:00.
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Tryb odliczanie

Ustawienie czasu: Na wyswietlaczu pojawi si¢ 00:00 po rozpoczgciu pedatowania. Nastepnie strzatkami
A V okresl czas trwania treningu. Naci$nij przycisk START, by rozpocza¢ ¢wiczenie lub naci$nij przycisk
SELECT, by wprowadzi¢ dane dotyczace wagi.

Pauza/Stop

By zapauzowac lub zatrzymac urzadzenie/wyswietlacz naci$nij przycisk START. By kontynuowac trening
nacis$nij ponownie przycisk START.



X

By wykasowa¢ dane dotyczace funkcji czas naciénij przycisk RESET.

Wyswietlacz serii 100




A. WEACZANIE I WYLACZANIE
Przycisk ON/ OFF stuzy do wiaczania i wyltaczania urzadzenia. Wytacz urzadzenie, jesli nie bedziesz korzystac
z niego przez dluzszy okres czasu.

B. ZMIANA USTAWIENIA Z MIL NA KM
Zmiana ustawien jednostek z systemu angielskiego na system metryczny.

C. ZMIANA USTAWIEN WYSWIETLACZA
Wyswietlacz przystosowany jest do pracy z rowerem treningowym lub trenazerem eliptycznym.

D. PROFILE PROGRAMOW

W okienku pojawia sig profil programu (8/12). Segment profilu, ktéry w danym momencie realizujemy,
zrealizowali$my oraz poziom oporu w danym segmencie. Kazda kolejna kolumna diod odpowiada 1/12 catego
programu.

E. OKIENKO INFORMACYJNE

W okienku pojawiaja si¢ informacje dotyczace przebiegu treningu, instrukcje dotyczace trybu ustawien funkcji,
hasta motywujace, gratulacje.

F. WYSWIETLANE INFORMACJE:
Czas (TIME): Czas, ktéry pozostat do korica treningu lub czas, ktéry uptynat od rozpoczgcia treningu.
Predkos¢ (SPEED: Predko$¢ pedatowania podana w km/h.
Dystans (DISTNACE): Przebyty dystans od poczatku treningu.
RPM: Il0§¢ obrotéw na minute, tempo pedatowania.
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WATT: Pomiar zuzytej energii.

Kalorie: Ilo$¢ spalonych kalorii podczas treningu.

Poziom: Poziom oporu, przy jakim w danym momencie ¢wiczymy.

Puls: Wskazuje puls w kazdym momencie treningu. Wynik pomiaru zostanie podany jako ilo$¢ uderzen na
minutg. Pomiar zostanie dokonany tylko jesli potozymy obie dionie na czujnikach pomiaru pulsu.

G. START/PAUSE/RESET

By rozpocza¢ trening przy standardowo ustawionym czasie naci$nij przycisk START. Nacisénij przycisk START,
gdy na wyswietlaczu LCD pojawi sig¢ informacja o rozpoczeciu programu. By przerwa¢ na chwilg ¢wiczenie
naci$nij przycisk PAUSE.

H. A
Przycisk stuzacy do zmiany warto$ci funkcji lub przegladania wyswietlanych informacji. Podczas treningu
przycisk stuzacy do zwigkszania poziomu oporu.

LY
Przycisk stuzacy do zmiany wartoéci funkcji lub przegladania wyswietlanych informacji. Podczas treningu
przycisk stluzacy do zmniejszania poziomu oporu.

J. ENTER
W trybie ustawien funkcji przycisk stuzacy do zmiany ustawien osobistych. Podczas treningu przycisk stuzy do
przegladania funkcji Watt oraz poziom oporu.

Programy
START
By rozpocza¢ trening w trybie MANUAL naci$nij przycisk START. W tym trybie poziom oporu nie zmienia si¢
automatycznie, ale mozna regulowac poziom oporu przyciskami A V.
Poniewaz nie zostaly wprowadzone zadne ustawienia osobiste urzadzenie bedzie pracowaé na standardowych
ustawieniach wartos$ci poszczegdlnych funkcji.
MANUAL
Jest to program sterowany przez uzytkownika. Poziom oporu bedzie jednakowy dopdki nie zostanie zmieniony
przez uzytkownika strzatkami V¥ A.

INTERWALY
Jest to trening, ktéry ma na celu wzmocnienie uktadu krazenia. By byt efektywny powinien na zmiang by¢
przeplatany interwatami intensywnego treningu oraz takimi w trakcie, ktérych mozna zregenerowac sity.

ODCHUDZANIE (WEIGHT LOSS)
Program skierowany jest do oséb, ktére cheiatyby zrzuci¢ zbedne kilogramy. Poziom oporu jest stosunkowo
niewielki, natomiast czas trwania programu zostal wydtuzony.
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MOUNTAIN
Symulacja wedréwki po gérzystych terenach. Doskonaty program do budowania masy migsniowe;j.

CONSTANT WATT

Jest to program pozwalajacy na trening na ustalonym poziomie zuzycia energii (Watt) i na ustalonym poziomie
oporu. Jesli zwigkszysz tempo pedatowania (RPM) zmaleje op6r; jedli zmniejszysz tempo pedalowania wzro$nie
opor.

START

By rozpocza¢ trening naci$nij przycisk START. Rozpoczniesz od pracy w trybie MANUAL, w ktérym mozesz
regulowa¢ opdr. Zostang uzyte standardowe ustawienia.

WYBOR PROGRAMU
Po przejrzeniu listy programéw (przechodzac strzatkami A ¥ z programu na program) i obejrzeniu ich profili.
By zatwierdzi¢ wybor programu nacisnij przycisk ENTER.

WPROWADZANIE DANYCH DOTYCZACYCH CZASU
Gdy na wys$wietlaczu pojawi si¢ informacja, ze nalezy wprowadzi¢ dane dotyczace czasu treningu, strzatkami
AV ustaw czas, przez jaki chcesz ¢wiczy¢. Nastgpnie przyciskiem ENTER zatwierdz.

WPROWADZANIE DANYCH DOTYCZACYCH WAGI

Gdy na wys$wietlaczu pojawi si¢ informacja, Zze nalezy wprowadzi¢ dane dotyczace wagi uzytkownika,
strzatkami A ¥ ustaw odpowiednia warto$¢ w okienku funkcji kalorie. Przyciskiem ENTER zatwierdz
ustawienia. Informacje sa niezbgdne do przeliczania ilo$ci spalonych kalorii.

WPROWADZANIE DANYCH DOTYCZACYCH POZIOMU OPORU

Gdy na wys$wietlaczu pojawi si¢ informacja, Zze nalezy wprowadzi¢ poziom oporu, strzatkami A ¥ ustaw
odpowiednig warto$¢. Nastepnie zatwierdZ ustawienia przyciskiem ENTER.

Uwaga!

W programie CONSTANT WATT zamiast poziomu oporu nalezy okresli¢ ilos¢ zuzywanej energii (Watt). Skala
od 40 do 250 zmienia sie co SWatt.

START
Nacis$nij przycisk START by rozpocza¢ trening.

PYTANIA I ODPOWIEDZI
Problem: Btedny lub niepoprawny funkcjonowanie regulacji poziomu oporu.
Rozwiazanie: Skontaktuj si¢ z przedstawicielem Vision Fitness, moze by¢ uszkodzony magnetyczny system
oporu.

Problem: Nieprzyjemne odgtosy.
Rozwigzanie: Dokr¢¢ wszystkie $ruby.

KONSERWACJA
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W urzadzeniach zostaty zastosowane tozyska z pier§cieniami uszczelniajacymi (fozyska uszczelnione), tak wige
nie ma potrzeby oliwienia ani smarowania. 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.

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

Rozciaganie:

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

Przyktadowe ¢wiczenia:

e  Stan blisko $ciany. Stopy ustaw jedna za druga w pewnej odleglosci od siebie i od §ciany. Pochyl si¢ do
przodu, oprzyj dlonmi o $ciang. Pigtami dotykaj do podtoza i utrzymaj taka pozycje¢ przez ok. 15
sekund. Nie dociskaj ciata, stdj spokojnie. Nastgpnie zmien nogi i powtdrz to samo ¢wiczenie. Wykonaj
8 powtorzen.

® Rozciaganie mig$nia czterogtowego: Stan przy $cianie, by nie straci¢ rownowagi. Chwy¢ lewa reka za
lewa kostke i przyciagnij stopg do tytu uda. Utrzymayj taka pozycjg przez ok. 15 sekund. Nastgpnie
powtérz ¢wiczenie na prawa nogg. Wykonaj 8 powtérzen.

e Usiadz na podtodze z wyciagnigtymi przed siebie, ztaczonymi nogami. Nie blokuj kolan. Wyciagnij
dionie w kierunku palcéw u stp i wytrzymaj w takiej pozycji przez ok. 15sekund. Nie dociskaj.
Wyprostuj si¢. Wykonaj 8 powtdrzen.

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

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

L
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Wysitek

Jedna z metod na sprawdzenie intensywnosci treningu jest kontrola pulsu oraz ocena wlasnego wysitku, jaki
zostal wtozony w wykonywanie ¢wiczenia (RPE). Zwigkszenie intensywnosci treningu jest bezposrednio
zwiazane ze wzrostem pulsu, a wigc by kontrolowa¢ wysitek (RPE) mozna korzysta¢ z obu metod. Wg. Skali od
0 od 10 RPE zaleca sig trening pomigdzy 3 a 5.

TARGET HEART RATE

Jest to procent maksymalnego rytmu pracy serca. Bedzie rézny dla réznych oséb w zaleznosci od wieku,
kondycji fizycznej..itd. U zdrowych os6b puls w trakcie treningu powinien wynosi¢ 50%-90% maksymalnego
rytmu pracy serca. Oblicza si¢ go poprzez odjgcie od 220 — wieku (Np.: Jesli masz 55 lat to twéj maksymalny
rytm pracy serca wynosi 220-55=165). W ten sposoéb okreslamy poziom pulsu, przy jakim powinni$my
trenowac.

50-60% - dla 0s6b rozpoczynajacych trening lub ¢wiczacych ze wzgledéw zdrowotnych

60-75% - przy odchudzaniu lub poprawie ogdlnej kondycji fizycznej

75-90% - sportowcy

Spéjrz na wykres ponizej i okresl swoj THR.
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TARGET HEART RATE ZONES
Beats Per Minute

C BEGINNING 50 - 60%*

*Percentage of
Maximum Heart Rate.
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[ AGE | 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

Cele treningu

Przy ustawianiu treningu wazne jest okreslenie celéw, dla ktérych sig ¢wiczy.

Czy twoim gléwnym celem jest zrzucenie zbgdnych kilograméw? Ksztaltowanie sylwetki? Odstresownie?
Budowanie masy mig$niowej? Ogélna poprawa kondycji fizycznej? Okreslenie 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 wykonales
w trakcie kolejnych sesji treningowych. Jesli twoje zamierzenia sa dlugoterminowe podziel je na segmenty
miesigczne, tygodniowe. Pamigtaj jednak, ze zamierzenia krotkoterminowe sa zawsze tatwiejsze do osiagnigcia,
przy dtugoterminowych zalozeniach szybko mozesz straci¢ motywacjeg.

Wyswietlacz zapewnia pomiar i rejestracj¢ danych dotyczacych poszczegdélnych funkcji takich jak: czas trwania

treningu, przebyty dystans czy ilo§¢ spalonych kalorii. Rejestracja odczytéw po kazdej sesji treningowej moze
pomoc w sprawdzeniu postgpu, jaki si¢ wykonato od rozpoczgcia regularnych treningéw.

Ponizej znajduja sig tabele, w ktérych mozna wpisywac¢ dane dotyczace kazdego treningu. Skopiuj je, tak by
stworzy¢ dziennik i z czasem sprawdzi¢ jaki postgp zrobile$ od rozpoczgcia treningdw.

TYDZIEN

Dzien data Dystans Kalorie czas Komentarz

Niedziela

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Wynik catego tygodnia:

MIESIAC

Tydzien dystans Kalorie Czas

1

2
3
4
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Wynik calego miesiaca:
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