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heritage x102
podrecznik uzytkownika
yorkfitness.com




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 znajda

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).

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

- Jedliistnieja jakiekolwiek watpliwosci, nalezy wymienic
podejrzane czesci na nowe, oryginalne.

+ W trakcie korzystania z urzadzenia nalezy stosowac
ustawienia opisane w podreczniku.

+ Zawsze nalezy uzywac wiasciwych elementéw regulujgcych/
blokujgcych.

- Przed uzyciem i/lub po dokonaniu regulacji nalezy sprawdzic
dokrecenie i zabezpieczenie wszystkich elementow
blokujacych.

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

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen obowigzkowo udaj sie
na wizyte do lekarza specjalisty celem uzyskania zgody
na wykonywanie tego rodzaju wysitku.

Zgodnos¢ z normami
bezpieczenstwa

- 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 przecigza¢ urzadzenia - maksymalna waga
uzytkownika wynosi 125 kg.

- Nie nalezy uzywac urzadzenia do innych celéw niz podane
w niniejszym podreczniku i/lub w dostarczanych tablicach
informacyjnych.

- Niewtasciwie przeprowadzony trening, zbyt duze obcigzenia
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 byc¢ traktowane jako zabawka.

- Dzieci nie moga przebywac w poblizu urzadzenia zwtaszcza,
kiedy nikt na nim nie ¢wiczy.

Dane techniczne:

1. Waga urzadzenia: 39 kg
2. Ogolna powierzchnia urzadzenia (df. x szer.) 136 x 65 cm

Niniejszy trenazer jest zgodny z europejskimi normami dot. kompatybilnosci elektromagnetycznej i niskiego napiecia ISO 20957
cze$¢ 119 oraz norma AS 4092-1993 (o ile maja zastosowanie). Dlatego na produkcie znajdujg sie nastepujgce oznaczenia:

€ ©

Urzadzenie nie jest przeznaczone do celéw 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 elementow elektrycznych nie stosuj srodkow w ptynie.

+ Przed czyszczeniem lub konserwacjg odfgcz urzadzenie od zasilania.

- Celem zapewnienia maksymalnego bezpieczenstwa eksploatacji urzadzenia, nalezy je regularnie sprawdzac
pod katem zuzycia elementéw. Dotyczy to takich elementow jak: linki, bloczki, nakretki, sruby, czesci ruchome,
tuleje, fancuchy, kotka, tozyska 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 elementow 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
udzielaja lokalne wiadze (dotyczy tylko Europy).

Wsparcie posprzedazowe

W razie jakichkolwiek pytar dotyczacych urzadzenia,
przed skontaktowaniem sie ze sprzedawca
nalezy zebrac ponizsze informacje:

) ) ) ) C Wytaczny :ysdt‘rybut'\t;rw Pols:se: \
i owarzystwo Handlowe ,Matmarco”Sp. z 0. .
] . Numer Seryjny' ZnaJdUJe Sl@ on ;rOdUktJESt 04-987 Warszawa, ul. Wat Miedzeszyriski 168
na etykiecie umiejscowionej zgodny znorma tel: (22) 87209 89, fax: (22) 872 09 60 Sprzet
L. europejskq Trenazer x102 przeznaczony
we wskazanym miejscu. EN957-149  [TEN957-1+9 _ do uzytku
. Sprzet przeznaczony do uzytku domowego. Klasa: HC. -+—
Celem UZySkanla pomocy Nie jest odpowiedni dla celéw terapii (rehabilitacji). domowego.
. . Maksymalna waga uzytkownika: 125 kg Klasa HC.
S p'SZ numer se WJ n}/~ bol # e, TOK PrOAUKGi: v I.ﬂl
. . Symbo Wyprodukowano w Chinach. =
2. Data pierwszego zakupu urzadzenia. urzadzenia -
3. Migjsce zakupu. i rok produkgji
znajduje sie
4. Informacje na temat miejsca na urzadzeniu.

i warunkéw eksploatadji.
5. Szczegdtowy opis zagadnienia/uszkodzenia.

Twaoj numer seryjny:




instrukcje montazu

1. Przed montazem

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

Popros o pomoc -

Zaleca sie sktada¢ urzadzenie
z pomoca drugiej osoby,
poniewaz niektodre elementy
sg ciezkie.

Ramiona
ruchome
-gémex2

3. Otwoérz 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:

Oparcie dla Oparcie dla Ramiona ruchome - dolne
E Stop - lewe E Stop — prawe x2
X1 .

Podpora
przednia
X1
Podpora pozioma tyt
Podpora pozioma x1
przéd x 1
H Trzpien obrotowy
Os oparcia stop X1
X1
Elementy taczace Narzedzia potrzebne
Nakretka ,"‘ Podkfadka Podkfadka \ X8 do montazu
samobloku- X2 ptaska X2 ptaska
jaca duza ‘
Sruba ) Sruba 15 mm o Podkfadka N
podsadzana @' X8 ptaska X8 r
52 mm x4 88
\/ﬁ
Nakretka Zaslepka = Podktadka ‘
m samobloku- X 4 E plastikowa @ X2 E wygieta X4 % o
jaca duza Srubokret i klucz do $rub Klucz wielofunkeyjny
Zaslepk Srub d kI Podkladk ampulowych (10,13,14,15 mm)
aslepka ruba po ucz OdKfadKa
m plastikowa x4 m ampulowy W x8 E sprezynujaca @ x4
sruby 15 mm
Podktadka Sruba z tbem X2 Sruba
ptaska, duza ( P szeécioka- pod klucz X 4
- czarna X tnym 20 mm ampulowy
Podkiadka Podkfadka ” /,@
sprezynujaca @ X 2 sprezynujaca @ X
_czarmna Klucz do $rub ampulowych  Klucz (17119 mm)
. L . . W przypadku braku jakiejkolwiek czesci przed zgtoszeniem sie
Trenazer zajmuje powierzchnig 136 x 65 cm do sprzedawcy skontaktuj sig z nami.
iwazy 39 kg. Dane kontaktowe znajdziesz w rozdziale Wsparcie posprzedazowe
' . na stronie 5.
6



2. Mocowanie podpdr poziomych
p p p y ELEMENTY

1. Przymocuj przednig i tylng podpore za pomoca nakretek, $rub 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 géry nakretki.

ELEMENTY

3. Montaz podpory przednie; £ACZACE
1. Zamocuj wewnetrzne linki napinajace tak, jak pokazano na rysunku (nalezy pociagna¢ mocno zewnetrzne linki

napinajace celem zawieszenia goérnej linki na wsporniku dolnej linki). E @

Podfacz kable komputerowe tak, jak pokazano na rysunku. «4

. W16z podpore przednia we wspornik montazowy.

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

jak pokazano obok. x4

x4

klucza do srub ampulowych.

Upewnij sie, ze Sruby zostaty
catkowicie dokrecone za pomoca



1. Przymocuj oparcia stop wspornika przy uzyciu srub
i nakretek tak, jak pokazano na rysunku.

4. Montaz oparcia stop
o)

. . . ’ tACZACE
5. Mocowanie wspornika oparcia stop e

&

i

1. Zdemontuj uchwyt znajdujacy sie z tytu wspornika
oparcia stop (zachowaj nakretki i sruby, beda potrzebne
w nastepnym etapie montazu).

®©

2. Zamocuj ten sam uchwyt na ramieniu korby
przy uzyciu przedstawionych
elementow mocujgcych.

>
N

3. Wykonaj te same czynnosci
dla obu stron.

©

X 2

B B 0B &
SO
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6. Montaz ramion ruchomych

1. Wsun trzpier obrotowy do wnetrza podpory przedniej tak,
jak pokazano na rysunku.

2. Zatoz lewe i prawe rame ruchome na trzpier obrotowy.

3. Zablokuj przy uzyciu $rub i podkfadek tak, jak pokazano
na rysunku.

4. Przymocuj wspornik oparcia stop do uchwytu przy uzyciu
nakretek i $rub, zdemontowanych w poprzednim kroku.

N—

F
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ELEMENTY
EACZACE

1. Zatdz gérne ramiona ruchome na dolne
ramiona ruchome i skre¢ przy uzyciu srub
i podktadek tak, jak pokazano na rysunku.

ELEMENTY
LACZACE

x4

B
Ex4




8. Montaz komputera

1. Potacz kable komputera.

2. Przymocuj do wspornika przy uzyciu srub
tak, jak pokazano na rysunku
(Sruby znajduja sie z tytu komputera).

9. Montaz rekojesci

ELEMENTY
1. Przymocuj rekojesci do podpory przedniej przy uzyciu $rub i LACZACE

podktadek tak, jak pokazano na rysunku.
)

2. Podtacz kabel czujnika z tytu konsoli.

.
s>

S
E
X4

E

Czynnosci kontrolne

Ukonczytes$ sktadanie trenazera. Przed pierwszym uzyciem przeprowad?z nastepujgce czynnosci kontrolne.
- Sprawdz prawidtowe dokrecenie wszystkich srub / sworzni.

- Upewnij sig, ze urzadzenie znajduje sie na ptaskiej powierzchni.

10



instrukcje dla uzytkownika

Szybki start

1. Po prostu zacznij pedatowac.

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

3. Ustaw poziom oporu przy uzyciu pokretta znajdujacego sie na podporze przedniej.

Wyswietlacz komputera i komunikaty

Funkcja,Scan”

Automatycznie skanuje tryby informacji
zwrotnej. Kazdy z nich wyswietla przez 6
sekundy.

Czas

Czas trwania treningu. Domyslinie zlicza
w goére. W przypadku ustawienia wartosci
koncowej, zlicza w dot.

Liczba obrotéw na minute / Predkos¢

Stuzy do przetaczania wartosci wskazywanej:

liczba obrotéw na minute lub wartos¢
biezacej predkosci jazdy w km/h.

Liczba kalorii

Wskazuje przyblizong ilos¢ kalorii spalong
w trakcie trwania treningu (tylko dla celéw

poréwnawczych, nie medycznych);
domysinie zlicza od zera w gdre,

ale w przypadku ustawienia wartosci
docelowej zlicza w dot.

Odlegtos¢

Wskazuje odlegtos¢ pokonana w trakcie
trwania treningu; domyslinie zlicza od zera
w gore, ale w przypadku ustawienia wartosci
docelowej zlicza w dot.

TAG, 90%, 75%, 55%

Odpowiednia ikona zacznie migac wtedy,

kiedy osiggniesz ustawiong, docelowa
wartos¢ tetna.

30 256

SPEED] TIME

CALORIES PULSE

Wysdwietlacz ekranowy

UWAGA: Kiedy pierwszy raz wiaczy sie komputer
lub nacisniesz przycisk,twardy reset’, bedziesz
mogt, obracajac pokrettem, ustawic czas i date.
Nacisnij przycisk,mode”w celu zatwierdzenia.

UWAGA: W trybie spoczynku, rower poda czas,
date i temperature otoczenia w stopniach C.

Funkcje przyciskow

Trening wstepny W trakcie treningu

mode

potwierdza ustawienia, wybiera
program docelowy

przetacza pomiedzy réznymi trybami
informacji (jak opisano powyzej)
wyswietlanymi w oknie gtéwnym

obrét pokrettem zgodnie z ruchem
wskazowek zegara

przewijanie w gore wartosci
parametrow

obrot pokrettem w kierunku
przeciwnym do ruchu wskazéwek
zegara

przewijanie w dét wartosci
parametrow

test kondycji

wprowadzanie programu testowego
kondycji - tylko po zakoriczonym
treningu

reset

zerowanie biezacej wartosci

twardy reset

nacisnij i przytrzymaj przez 2 sekundy
celem catkowitego wyzerowania

11



Korzystanie z programow treningowych

Program sterowany recznie.

Po prostu rozpocznij pedatowanie.
Rozpocznie sie pomiar czasu, odlegtosci oraz
ilosci spalonych kalorii.

Ustaw poziom oporu przy uzyciu pokretta
znajdujgcego sie na podporze przedniej.
Programy docelowe

Mozesz trenowac przy nastawionych

wartoséciach docelowych, ktére chcesz osiggnac:

czas, odlegtosc przemierzong, spalone kalorie
lub poziom tetna.

W momencie osiaggniecia pozagdanego celuy,
urzadzenie wyda krotki sygnat dZzwiekowy.
Ponizej przedstawiono wartosci wyswietlane
dla poszczegdlnych ustawien:

Czas docelowy

1. W oknie,czas" bedzie miga¢ wartos¢
,00:00"

2. Obracajac pokrettem w gore/w dot
wybierz docelowy czas trwania treningu.

3. Rozpocznij pedatowanie celem
rozpoczecia treningu.

Odlegtos¢ docelowa

1. Naci$nij jednokrotnie przycisk,mode”.
Wartos¢ 0:00 zacznie migac w oknie
odlegtosci.

2. Obracajac pokrettem w gore/w dot
wybierz docelowg odlegtosc.

3. Rozpocznij pedatowanie celem
rozpoczecia treningu.

Docelowa liczba kalorii

1. Nacisnij dwukrotnie przycisk,mode".
Warto$¢ 0:00 zacznie migac w oknie
kalorii.

2. Obracajac pokrettem w gore/w dot
wybierz docelowsg liczbe kalorii.

3. Rozpocznij pedatowanie celem
rozpoczecia treningu.

Program kontroli tetna (HRC)

1. Naciénij trzykrotnie przycisk,mode”.
Warto$¢ 0 zacznie migac w oknie
gtownym.

2. Obracajac pokrettem w gore/w dot
ustaw swoj wiek.

3. W miare obracania pokrettem w oknie
tetna beda pojawiac sie odpowiednie
wartosci maksymalnego tetna.

4. Rozpocznij pedatowanie celem rozpoczecia
treningu.

5. Poosiggnieciu poziomu 55%, 75% i 90%
maksymalnego tetna zacznie migac
odpowiadajaca im ikona.

UWAGA: W razie ustawienia kilku wartosci
docelowych trening zakonczy sie
w momencie osiggniecia pierwszej z nich.

Program 90% powinien by¢ wykorzystywany
wylacznie przez zawodowych sportowcow
lub osoby o wysokim stopniu wytrenowania

- trenowanie przy wykorzystaniu tego programu

moze by¢ niebezpieczne dla 0s6b o niskim
poziomie wytrenowania.

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

Test kondycji

Dokonuje pomiaru, jak szybko Twdj puls powraca do poziomu sprzed treningu. Jest to swietny sposdb

na sprawdzenie poziomu kondydji i sledzenia wiasnych postepdw. Po zakoriczeniu treningu:

1. Naci$nij przycisk,fitness test".
Potéz obie dfonie na czujnikach tetna.

2
3. Czas bedzie zliczany w dét od wartosci 1:00 do 0:00.
4

Wynik jest wyswietlany w szesciu zakresach od F1 do Fé.

F1 - to wynik najlepszy i oznacza, ze Twoje tetno wraca szybko do stanu sprzed treningu.

Masz swietng kondycje.

F2 - to wynik najgorszy i 0znacza, ze Twoje tetno wraca bardzo powoli do stanu sprzed treningu.

Masz staba kondycje.

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

w przeciwnym wypadku wyniki testu beda niepoprawne

12



objasnienie funkcji trenazera

Kontrolowanie tetna

Rower wyposazony jest w dwa czujniki tetna.

Celem uzyskania odczytdw tetna nalezy oprzec obie rece jednoczesnie na czujnikach.
Nie sciskaj zbyt mocno czujnikdw i odczekaj kilka sekund do momentu wyswietlenia
wynikéw pomiaru przez komputer.

U niektorych oséb moga wystapic problemy

z doktadnym odczytem tetna z czujnikéw dotykowych
spowodowane zmianami krazenia.

Regulacja oporu

Trenazer wyposazony jest w niezalezny system hamulcowy (oporowy). Sitg

oporu steruje magnes, ktéry przybliza sie lub oddala od kota zamachowego.

Im blizej kota zamachowego znajduje sie magnes tym wiekszy opdr. Sterowanie
magnesem odbywa sie recznie za pomocg pokretta. Opdr ustawiany jest w zakresie
od 1 (warto$¢ najmniejsza) do 8 (wartos¢ najwieksza).

Poziomowanie trenazera

Na tylnych podporach poziomych znajduija sie 2 regulatory wysokosci stuzace
do poziomowania trenazera na nieréwnej powierzchni. Celem regulacji wysokosci
trenazera wystarczy pokrecic¢ regulatorami.

Transportowanie trenazera

Trenazer wyposazony jest w 2 kétka transportowe umozliwiajace jego przestawianie.
Celem przesuniecia trenazera przechyl go do przodu i trzymajac za rekojes¢
kierownicy przesun go w pozadane miejsce.

kétka transportowe
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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 treningu

Rozpoczynaj kazdy trening od rozgrzewki i koricz ¢wiczeniami rozluzniajacymi

— kilka minut rozciggania pozwoli zapobiec naciggnieciu, naderwaniu i

skurczom miesni.

* Sprawdz, czy najblizej znajdujace sie Ciebie oparcie stop znajduje sie
W Najnizszej pozydji.

* Chwy¢ mocno obie rekojesci.

* Stan kolejno nogami na przyrzadzie.

* Stoj centralnie.

* Rozpocznij chdd w rytm maszyny.

Konczenie treningu

* Stopniowo zwalniaj ruch.

¢ Kolejno zdejmij nogi z oparcia stop.

Korcz kazdy trening sesja rozluzniajaca - kilka minut rozciggania pozwoli
zapobiec naciggnieciu, naderwaniu i skurczom miesni.

Prawidtowa postawa treningowa Irening catego ciatal

Stéj wyprostowany. Nie pochylaj sie — powoduje to niepotrzebne zmeczenie

plecow i mniej efektywne napinanie miesni.
* Sprawdz, czy urzadzenie jest wyregulowane do Twojej wysokosci i nie

musisz sie garbi¢, aby dosiegna¢ rekojesci. Nie nalezy réwniez opierac sie

na uchwytach i $ciskac ich zbyt mocno.
* Rozluznij sie. Korzystajac z trenazera rozluznij i nie blokuj ramion, rak
i bioder. Napiecie moze skutkowa¢ kontuzjg i powodowac bol.

¢ Cwiczenie wszystkich duzych grup miesni catego ciata - trening
z chwytem za ruchome ramiona trenazera.

* Cwiczenie duzych grup mieéni dolnych partii ciata - trening bez chwytu
za ruchome ramiona trenazera.

* Cwiczenie duzych grup mie$ni gémych partii ciata - trenuj z wigkszym
zaangazowaniem sitowym konczyn gérnych.

* Celem trenowania réznych miesni nég — wykonuj ruch wstecz.

lle powinien trwac trening?

To zalezy od Twojej kondycji fizycznej. Jesli rozpoczynasz nowy program ¢wiczen, wdrazaj go stopniowo. Unikaj osiggania celu za wszelka cene.
Najlepszym rozwigzaniem jest 30 minutowy trening, 3 razy w tygodniu. Unikaj przemeczenia - nie powiniene$ czu¢ wyczerpania fizycznego zaréwno

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 dokonujac whasciwego wysitku
fizycznego a to oznacza wstuchiwanie sie w prace serca! Dazac do
osiggniecia docelowego tetna, mozesz kierowac swoim treningiem i
0siggna¢ 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 osiagnac znaczng redukgje tkanki ttuszczowej,
Twaj 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 . S to sesje intensywne i nalezy zachowac 48-godzinna przerwe

pomiedzy nimi.
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Obliczanie docelowego tetna

Najpierw nalezy wyliczy¢, stosujac formute: 220 - twdj 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 uderzen na minute) przez
odpowiednig wartos¢ procentowa.

Wiec, jezeli Twoim celem jest lepsze samopoczucie:

185 x 60% = 111 uderzen na minute

UWAGA: Pamietaj, ze wyliczenia maja jedynie

charakter szacunkowy - jezeli w trakcie ¢wiczenia

przy zatozonej wartosci docelowej odczuwasz

niedogodnosci nalezy obnizy¢ poziom.

UWAGA: W trakcie treningu z kontrola tetna nalezy przez caty czas ¢wiczen
kontrolowac stan tetna. Dlatego zalecamy stosowanie pasa piersiowego
(Jezeli Twoje urzadzenie jest wyposazone w odbiornik bezprzewodowy)

lub czujnika pracy serca. Wiecej informacji uzyskacie Panstwo kontaktujac sie
z nami bezposrednio (szczegdty na str. 5).
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Przechowywanie

Urzadzenie nalezy przechowywac w suchym miejscu o statej
temperaturze.

Chronic przed kurzem i na czas przestoju odtacza¢ od zasilania
elektrycznego (o ile ma zastosowanie).

Czyszczenie

Do czyszczenia powierzchni roweru uzywaj szmatki zwilzonej ciepta
woda. Jezeli zachodzi konieczno$¢ mozna uzy¢ delikatnego detergentu.

' Nigdy nie demontuj oston
. ochronnych.

Konserwacja

Regularnie sprawdzaj elementy pod katem zuzycia. Przed kazdym
treningiem kontroluj dokrecenie wszystkich nakretek i srub.

Wykrywanie i usuwanie usterek

W przypadku jakichkolwiek probleméw z dziataniem urzadzenia w pierwszej

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

W przypadku dalszych problemdw z praca urzadzenia nalezy skontaktowac
sie z lokalnym przedstawicielem firmy York. Dane kontaktowe znajduja sie
w rozdziale ,Wsparcie posprzedazowe”na stronie 5.
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wykaz czesci
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Lp  llos¢ Nr czedci Opis czesci Lp  llos¢ Nrczesc  Opis czedci

1 1 YKA0012652 | Rama gtéwna (X) (216,6 x 395 x 1.011 mm) 53 1 YKF50117b6 | Koto zamachowe (o 260 mm x 6 kg)

2 1 YKF20244q8 | Ostona faricucha — lewa (X) 54 1 YKF50118C1 | Magnes

3 1 YKF20245q8 | Ostona faricucha — prawa (X) 55 1 YKF50089b3 | Duze koto pasowe (g 250 mm)

4 2 YKF50113b6 | 05 oparcia stép (5,82 x 53 mm) 56 1 YKF10193b6 | Nakretka szesciokatna (M6)

5 1 YKF50114C1 | Korba (6.7") 57 1 YKF40064b1 | Pas kota (450J-6)

6 2 YKF10280n1 | Nakretka samoblokujaca (1/2") 58 1 YKA00149C1 | Wspornik kétka napinajacego (gt. 5 mm)

7 1 YKP0016752 | Podpora pozioma tyt (C) (40 x 80 x 454 mm) 59 1 YKF10287b6 | Sprezyna (2 3,5 x 122 mm)

8 1 YKP0016652 | Podpora pozioma — przéd 60 1 YKF50119 | 0 kota zamachowego (@ 12 x 120 mm)

9 2 YKF20190b5 | Kdtko transportowe (40 x 80 mm) 61 1 YKF20250b3 | Prostokatna, ptaska zaslepka wewnetrzna (30 x 70 mm / 1,5 mm)
0| 4 YKF20192b5 | Zaslepka zewnetrzna owalna (40 x 80 mm) 62 3 YKF10288b6 | Tuleja (o wew. 6.1x 8 zewn. 9x 5,3 mm)

n 2 YKF10208C1 | Pierscieri regulacji wysokosci (gt. 3 mm) 63 3 YKF10289b6 | Podkfadka ptaska (6 wew. 6 x 6 zew. 16 mm x gt. 1,5 mm)
12 2 YKF10209b3 | Noga regulacji wysokosci (M8 x 42,5 mm) 64 3 YKF10290b6 | Sruba z them szesciokatnym (M6 x 14 mm)

13 4 YKF10207n1 | Sruba podsadzana (M8 x 52 mm) 65 1 YKF50086 | Magnes

1|1 YKF6010298 | Komputer (C) — (ST5392-70) 66 1 YKF20180b3 | Uchwyt czujnika (43 x gt. 1,5 mm)

15 4 YKF10282b6 | Stozkowy wkret samogwintujacy z them z gniazdkiem krzyzowym (8 x 16 mm) 67 1 YKF10190b6 | Stozkowy wkret samogwintujacy z them z gniazdkiem krzyzowym (6 x 12 mm)
16 5 YKF10061n1 | Nakretka samoblokujaca (M8) 68 2 YKF10197h6 | Zacisk C (C12)

17 4 YKF20183q13 | Okragta plastikowa zaslepka $ruby (13 x 13 mm) 69 2 YKF10291b6 | Podktadka ptaska (o wew. ID-10 x @ zewn. 22 x gt. 2 mm)
18| 14 YKF20246b6 | Tuleja plastikowa (¢ 15,99 x 28,58 x 12,7 mm) 70 2 YKF10292b6 | Nakretka szesciokatna (3/8)

19 2 YKA0012752 | Uchwyt osi oparcia stopy (gt. 3 mm) 7 2 YKF50046 | tozysko (6001)

20 2 YKF10283b6 | Podktadka ptaska (o wew. 8 x @ zew. 28 mm) 72 1 YKF50079C1 | Nakretka szesciokatna fozyska (o wew. —7/8")

21 2 YKF10192b6 | Podktadka sprezynujaca (¢ wew. 8 mm) 73 1 YKF50058C1 | Podktadka ptaska —tozysko (35 mm)

2 2 YKF10046n1 | Sruba pod kluczampulowy (M8 x 20 mm [klucz 6 mm]) 74 1 YKF50057C1 | Nakretka wiericowa - fozysko (o wew. 7/8,,)

23 4 YKF20247b3 | Tuleja plastikowa (18 x 11,5 mm) 75 2 YKF50080C1 | £ozysko kulkowe

24 2 YKF10283n1 | Podktadka ptaska (o wew. 8 x @ zew. 28 mm) 76 2 YKF50056C1 | Misa tozyska (s 51,4"x gt. 3 mm)

25 2 YKF10284z1 | Sruba pod klucz ampulowy (M8 x 45 mm [klucz 6 mm]) 77 1 YKF50055C1 | Nakretka wiericowa —tozysko kulkowe (¢ wew. 15/16 mm)
26 2 YKF10203b6 | Sruba zthem z gniazdkiem krzyzowym (M5 x 10 mm) 78 1 YKF10202C1 | Podktadka ptaska (o wew. 24 x o zewn. 38 x gt. 2,5 mm)
28| 1 YKF20248b5 | Oparcie dla stdp - lewe 79 2 YKF50091 | tozysko (6203ZZ)

29 1 YKF20248b5 | Oparcie dla stdp - prawe 80 1 YKF10196b6 | Nakretka samoblokujaca (M6)

30 1 YKA00144S2 | Wspornik oparcia stép — lewy (25 x 50 x 800 mm x gf. 1,5 mm) 81 1 YKF10293b6 | Podkfadka ptaska (¢ wew. 6 x 8 zewn. -16 x gt. 1,2 mm)
31 1 YKA00145S2 | Wspornik oparcia stép - prawy (25 x 50 x 800, gt. 1.5 mm) 82 1 YKF20044b6 | Plastikowa tuleja dystansujaca (@ wew. M6 x @ zewn. 19 x gt. 1,5 mm)
32 2 YKF50115n1 | Wat oparcia stopy - przéd (15,82 x 53 mm) 83 1 YKF10222b6 | Zacisk C (C17)

33 2 YKF20035b5 | Prostokatna, ptaska zaslepka wewnetrzna (25 x 50 mm /1,5 mm) 84 8 YKF10062n1 | Sruba pod klucz z (M8 x 15 mm [Klucz 6 mm])

34 1 YKA00146b2 | Podpora przednia (X) (55x 61x 831,7 mm) 85 2 YKF10304b6 | Sruba z them szesciokatnym (M8 x 20 mm)

35 1 YKF40065b3 | Napinacz i linka (zewn. 510 x wewn. 39 mm) 86 16 | YKF10192n1 | Podkfadka sprezynujaca (o wew. 8 mm)

36 1 YKA0014752 | Ramie ruchome — lewe, dolne (31,8 x 653 mm) 87 18 YKF10217n1 | Podkfadka ptaska (6 wew. 8 x 6 zew. 16 mm x gt. 1,2 mm)
37 1 YKA00148S2 | Ramie ruchome — lewe, prawe (31,8 x 653 mm) 89 8 YKF10289n1 | Podkfadka ptaska (o wew 6 x o zew. 16 x 1,5 mm)

38 2 YKF10285b6 | Podktadka falista (o wew. 16.5 x g zew. 21,7 mm) 90 2 YKF20269b5 | Zaslepka wewngtrzna (s 22,5 x 13 [otwdr w gomej czesci])
39 2 YKF10286n1 | Sruba pod klucz ampulowy (M8 x 25 mm [klucz 6 mm]) 91 1 YKA00150S2 | Rekojes¢ (X)

40 8 YKF10191n1 | Sruba zthem z gniazdkiem krzyzowym (M5 x 15 mm) 92 2 YKF50081b5 | Czujnik pulsu dfoni - whudowany w rekojes¢

41 1 YKF60142b1 | Kabel komputerowy (1.000 mm) 93 1 YKF60153b1 | Przewdd czujnika pulsu dfoni (560 x 650 mm)

LY 1 YKF40063b1 | Linka napinacza (zewn. 1150 + wewn. 42 mm) 94 2 YKF20270b5 | Okragfa zaslepka wewnetrzna (@ 22,5 x 13)

43 1 YKF60143b1 | Kabel czujnika (1.350 mm) 95 4 YKF10372n1 | Podkfadka wygieta (o wew. 6 x @ zewn. 15 x gt. 1,2 mm)
4 1 YKF50116C1 | Trzpien obrotowy ramienia ruchomego (¢ 30 x 214,4 mm) 9% 4 YKF10225n1 | Podkfadka sprezynujaca (@ wew. 6 mm)

45 1 YKP00179S2 | Ramie ruchome — lewe, gérne (o 31,8 x 650 mm) 97 4 YKF10295n1 | Sruba pod klucz ampulowy (M6 x 45 mm [klucz 4 mm])
46 1 YKP00180S2 | Ramie ruchowe — prawe gérne (@ 31,8 x 650 mm) 100 2 YKF10191n1 | Sruba z them z gniazdkiem krzyzowym (M5 x 15 mm)

47 2 YKF30031b1 | Uchwyty z gabki (¢ 28 x 310 mm)

48 2 YKF20249b5 | Okragta zaslepka wewnetrzna (29 x 50,5 x 59 mm) NARZEDZIA

49 2 YKF20040b5 | Okragta plastikowa zaslepka $ruby (M8 x 30 mm) 27 1 YKF70014 | Srubokret i klucz do $rub ampulowych (4 mm)

50 1 YKF10187b6 | Sruba z them szesciokatnym (M6 x 65 mm) 88 1 YKF70009 | Srubokret i klucz do $rub ampulowych (6 mm x 105 mm)
51 1 YKF10316b6 | Sprezyna (¢ 1,2 x 10,2 x 55 mm) 98 1 YKF70015 | Klucz (17§19 mm)

52 1 YKF10188b6 | Sruba z them szesciokatnym (M8 x 52 mm) 99 1 YKF70007 | Klucz wielofunkcyjny (10,13,14,15 mm)




notatki:
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