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URZADZENIE MOZE ROZNIC SIE NIEZNACZNIE OD PRZEDSTAWIONEGO NA RYSUNKU
PRODUKT JEST ZGODNY Z NORMA EUROPE|SKA EN957 KLASAHC | i 7

PODRECZNIK UZYTKOWNIKA




Y * Gratulujemy zakupu
FITNESS produktu firmy York Fitness.

N -y 4 /| Wybrali Panstwo urzadzenie o wysokiej jakosci,

bezpieczne i nowoczesne, ktére pomoze Wam

5

osiagna¢ pozadang sprawnos¢ fizyczna.

Prosimy o zapoznanie sie z podrecznikiem
uzytkownika, co pozwoli Paiistwu efektywnie
korzysta¢ z urzadzenia. Wigcej informacji znajdziecie

Panstwo na stronie www.yorkfitness.com.

Urzadzenie zostato zaprojektowane jako przyrzad

do wiostowania, ale R510 moze réwniez stuzy¢

jako urzadzenie wielofunkcyjne, na ktérym mozna
¢wiczy¢ gorne i dolne partie miesni. Wiecej informacji
na temat wytycznych treningu znajduje sie

na |2 stronie niniejszej instrukcji.

Sprzet jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego.
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PRZED MONTAZEM

Przed przystapieniem do montazu i korzystaniem z urzadzenia
prosimy o zapoznanie si€ z niniejsza instrukcja. Postepowanie
zgodnie ze wskazéwkami zawartymi w instrukcji utatwi Panstwu
montaz urzadzenia.

Podrecznik uzytkownika podzielony jest na etapy. Prosimy

o postepowanie zgodnie z kolejnoscia etapéw podana w instrukgji.
Kazda instrukcja zawiera:

® Nazwy i rysunki poszczegdlnych elementow.

® llos¢ elementdéw potrzebnych do ukoriczenia danego etapu.

® Rysunki objasniajace kolejnos¢ montazu elementow.

® Opis poszczegdlnych etapow.

Do montazu urzadzenia wymagane s3 nastepujace narzedzia:

® Klucz x |

¢ Klucze ampulowe x 2

DANE TECHNICZNE

I. Waga urzadzenia: 18,8 kg
2. Ogolna powierzchnia urzadzenia (df. x szer.): 140 x 42 cm

OSTRZEZENIA

UWAGA: JESTES ODPOWIEDZIALNY ZA WEASNE

BEZPIECZENSTWO!

|. Przed rozpoczeciem montazu i /lub eksploatacji urzadzenia
nalezy zapoznac sig z niniejszg instrukcjg obstugi.

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

3. Niniejsza instrukeje nalezy chroni¢ przed zniszczeniem.

4. Jesli istnieja jakiekolwiek watpliwosci, nalezy wymieni¢
podejrzane czesci na nowe, oryginalne.

5. Nie nalezy uzywaé urzadzenia w sposéb odmienny
do podanego w niniejszym podreczniku i / lub
w dostarczanych tablicach sciennych.

6. W trakcie korzystania z urzadzenia nalezy stosowaé ustawienia
opisane w podreczniku. Zawsze nalezy uzywac wiasciwych
elementéw regulujacych/ blokujacych.

7. Zachowaj odstep wokét urzadzenia: 60 cm po bokach
i z przodu (tyt urzadzenia moze znajdowac sie blisko sciany.

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

9. Cwicz w odpowiednim, sportowym stroju.

10. Nie dopuszczaj do przeciazenia urzadzenia - maksymalna waga
uzytkownika wynosi 90 kg.

I 1. W celu uniknigcia ryzyka zranienia nie wolno pozostawia¢
urzadzen regulujacych w takim potozeniu, aby wystawat
jakikolwiek ich element.

| 2. Niewtaéciwie przeprowadzony trening, zbyt duze obciazenia
treningowe, prowadza do groznych w skutkach urazéw.

| 3. Przed przystapieniem do éwiczen zdejmij bizuterig.

[ 4. Celem zapobiezenia kontuzji nie éwicz od | do 2 godzin
po positku.

I 5. Przed rozpoczeciem éwiczen obowiazkowo udaj sie na wizyte
do lekarza specjalisty celem uzyskania zgody na wykonywanie
tego rodzaju wysitku.

| 6. Zawsze sktadaj i eksploatuj urzadzenie na poziomym i réwnym
podtozu.

| 7. Rodzice i inne osoby opiekujace sie dzie¢mi powinny
sobie zdawa¢ sprawe z ich wrodzonej checi do zabawy
i eksperymentowania, co moze prowadzi¢ do sytuacji
nieodpowiedniego wykorzystania urzadzenia.

I 8. W przypadku korzystania z urzadzenia przez dzieci nalezy
wzigé 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.

19. Zawsze korzystaj z urzadzenia na ptaskiej powierzchni i przed
przystapieniem do ¢wiczen sprawdz jego stabilnosc¢.

20. Opér stawiany przez urzadzenie jest regulowany recznie
(12 stopniowo) za pomoca uktadu hydraulicznego. Pamietaj
o tagodnym powrocie rekojesci do pozycji startowej. Opor
dodatkowo jest zalezny od predkosci wykonywanych ruchéw.

2 |. Niewystarczajaco mocny uchwyt lub nagte zwolnienie
rekojesci moga spowodowac niekontrolowany ruch powrotny.
Nalezy zapewni¢ odpowiedni odstep wokét urzadzenia.

22. Dla pewniejszego chwytu rekojesci mozna uzy¢ rekawic
treningowych. Uwaga — rekojes¢ moze byc¢ $liska od potu.

23. W trakcie sktadania urzadzenia celem przechowania nalezy
zwroéci¢ uwage na ruchome czesci mechaniczne.

24. W trakcie przenoszenia urzadzenia trzymaj je za korpus z dala
od elementéw ruchomych. W razie potrzeby popros o pomoc.

25. Na czas przechowywania urzadzenia w pozycji poziomej uzyj
odpowiednich elementéw mocujacych.

26. Przechowuj produkt poza zasiegiem matych dzieci. Elementy
ruchome stanowia potencjalne zagrozenie dla zdrowia.

KONSERWACJA

|. Chron urzadzenie przed wilgocia (szczegdlnie elementy
elektryczne). Przed czyszczeniem lub konserwacja odfacz
urzadzenie od zasilania.

2. Do czyszczenia produktu uzywaj migkkiej, wilgotne;j,
bawetnianej szmatki.

3. Celem zapewnienia maksymalnego bezpieczenstwa
eksploatacji urzadzenia nalezy je regularnie sprawdza¢ pod
katem zuzycia elementéw. Dotyczy to takich elementéw jak:
linki, bloczki, nakretki, $ruby, czesci ruchome, tuleje, taricuchy,
kotka, fozyska i elementy faczace, itp.

4. Zaleca sig regularne sprawdzanie urzadzenia co najmniej raz
na tydzien.

5. W przypadku uszkodzenia/zuzycia elementéw nalezy wycofaé
urzadzenie z uzytkowania do czasu naprawy, a w/w elementy
zastapi¢ nowymi oryginalnymi czesciami.

WSPARCIE POSPRZEDAZOWE

® W razie jakichkolwiek pytan odnosnie produktu prosimy
o bezposrednie skontaktowanie sie ze sprzedawca.

® Dla usprawnienia obstugi posprzedazowej prosimy o podanie
numeru seryjnego urzadzenia. Znajduije sig on na etykiecie
znajdujacej si¢ na ramie produktu (czasami znajduje sie
on na spodniej stronie urzadzenia).

/ Wytaczny dystrybutor w Polsce:
Towarzystwo Handlowe ,,Matmarco” Sp. z 0. o.
04-987 Warszawa, ul. Wat Miedzeszynski 168
tel.: (22) 872 09 89, fax: (22) 872 09 60
Trenazer wioslarski R510

Produkt jest
zgodny z norma

europejska EN 957-1+7
EN957-1+7 Sprzet przeznaczony do uzytku domowego. Klasa: HC.
Nie jest odpowiedni dla celéw terapii (rehabilitacji).
Maksymalna waga uzytkownika: 90 kg
Symbol # oovveveenn, rOk produkaii: ... I.ﬂ'

urzadzenia i rok
produkgji znajduje
sie na urzadzeniu.

\Wyprodukowano w Chinach.

Sprzet przeznaczony
do uzytku domowego.
Klasa HC.

® Zamawiajac czesci zamienne nalezy podac nr czesci. Mozna ja
okresli¢ przy uzyciu Wykazu Czesci i Rysunkow szczegdtowych
zawartych w niniejszej instrukgji.




ZASADY OGOLNE:
W CZASIE PODNOSZENIA | SKEADANIA URZADZENIA NALEZY KORZYSTAC
Z POMOCY DRUGIE] OSOBY.
PRZESTRZEGANIE PONIZSZYCH WSKAZOWEK ULATWI MONTAZ URZADZENIA.

INSTRUKCJA MONTAZU

uchwyT BLoczka

® Popros$ o pomoc i wyjmij z opakowania wszystkie czesci - PRZOD "“_ q
urzadzenia i roztéz je na podtodze. ]
® Obré¢ wspornik bloczka do przodu i dopasuj otwor znajdujacy i

sie na wsporniku z otworami znajdujacymi sie na ramie
prowadnicy siedziska.

® Przymocuj wspornik do siedziska przy uzyciu metalowego
trzpienia obrotowego i dwéch $rub ampulowych.

PROWADNICA WIDOK OD DOtU
SIEDZISKA ——

™~

SRUBA POD KLUCZ
AMPULOWY X 2
(M8 X 20 MM)

WSPORNIK PRZEDNII
(DLUGI)

TRZPIEN OBROTOWY X |

SCHEMAT SKLADANIA

® Przymocuj podpore pozioma przednia do ramy gtéwnej i przykre¢ przy pomocy
dwoch srub podsadzanych, podktadek i nakretek blokujacych.

® Zaléz plastikowe zaslepki na nakretki. b e

® Przymocuj podpore tylng do ramy gtéwnej i przykreé¢ przy pomocy dwaéch srub ((( A
podsadzanych, podktadek i nakretek blokujacych.

® Zatéz plastikowe zaslepki na nakretki.
UWAGA: Do urzadzenia dotaczono nakretki samoblokujace. Bardzo wazne

jest mocne dokrecenie nakretek w taki sposob, aby przechodzity
przez nylonowa wkiadke.

WSPORNIK
PRZEDNI .‘.'
POZIOMY )

(DLUGI) " 5

NAKRETKA I
SAMOBLOKUJACA @ |
MI0 X 4

SRUBA PODSADZANA (M10 X 52 MM) X 4

PLASTIKOWA ZASLEPKA
NAKRETKI X 4

PODKEADKA SPREZYNUJACA
(10,5 X 23 X 1,5 MM) X 4




SPRAWDZ CZY WYZSZA CZESC SIEDZISKA JEST
SKIEROWANA W KIERUNKU BLOKADY SIEDZISKA.

® Przymocuj siedzisko do wézka siedziska

i przykre¢ za pomoca dwéch $rub

szesciokatnych i podktadek.

UWAGA: Sprawdz czy wyzsza czes$¢ siedziska
jest skierowana w kierunku blokady
siedziska.

SIEDZISKO

O S ———C)
SR
- peCEECRERBULES OGRANICZNIK SIEDZISKA
: RUCHU
SRUBA Z tBEM
SZESCIOKATNYM PODKEADKA PEASKA
(M8 X 16MM) X 2 (8,5X 18X 1,5 MM)
X2
® Wsun siedzisko wraz z wézkiem na prowadnice.
UWAGA: Sprawdz, czy wyzsza cze$¢ siedziska jest skierowana do tytu.
® Przykre¢ wspornik zatrzymuijacy siedzisko do otworu w prowadnicy.
Sruby dokrecaj od spodu urzadzenia.
UWAGA: Sprawdz, czy $ruba i wspornik zatrzymujacy siedzisko znajduja sie SPRAWDZ, CZY WYZSZA CZESC
SIEDZISKA JEST SKIEROWANA

w ostatnim otworze na koncu ramy gtéwne;j.
DO TYtU.

® Zamocuj zaslepke tylna na ramie gtéwne;j.

PLASTIKOWA
> WIDOK @
ZASLEPKA @
R ZTYLU

NAKRETKA
NAKRETKA

SAMOBLO- $RUBA POD KLUCZ
KUJACA AMPULOWY PODKEADKA PLASKA SAMOBLOKUJACA
(M8 X I15MM) 8,5X 18X 1,5MM) M8 X |
PODKEADKA X X




® Wit6z dwie baterie AA (1,5 V)
do przegrédki znajdujacej sie z tytu KONSOLA KOMPUTERA
komputera.

® Przymocuj dolng czg$¢ komputera
do ramy gtéownej i przykrec
za pomoca dwéch wkretdw.

® Podtacz gniazda przewodu czujnika,
ktére wychodza z ramy gtéwnej
do wtyczek przewodu komputera
znajdujace sie z tytu konsoli.

® Przymocuj gérng cze$¢ komputera
do dolnej konsoli.

PRZEWOD
KOMPUTERA

GNIAZDO
PRZEWODU
CZUJNIKA

&

WKRET (M5 X 6 MM)
X2

® W16z trzpien obrotowy pedatu do otwordéw ramy gtéwnej. Sprawdz potozenie trzpienia (powinien jednakowo
wystawac po obu stronach).

® Zatéz tuleje odlegtosciowa i pedat na trzpien obrotowy na obu korncach i przykreé za pomocg dwaéch $rub ampulowych
i podkiadek.

UWAGA: Dla utatwienia regulacji paska na wewnetrznej krawedzi pedatu nalezy zainstalowa¢ uchwyty paskéw.

\\ UCHWYT PASKA

TRZPIEN OBROTOWY
OPARCIA STOPY

OPARCIE STOPY

TULEJA ODLEGLOSCIOWA
TRZPIENIA OPARCIA

2 [lmm @ e

SRUBA POD KLUCZ

AMPULOWY

;(MIS X 15MM) PODKEADKA PEASKA
(8,5 X 28 X 2 MM) TULEJA ODLEGEOSCIOWA
X | TRZPIENIA OPARCIA

STOPY X 2

® Ze wzgledow bezpieczenstwa i dla wtasnej wygody sprawdz ponownie poprawne dokrecenie wszystkich srub
i nakretek.




| INSTRUKCJA OBSLUGI KOMPUTERA |

Komputer umozliwia monitorowanie osiagéw i ustawianie wiasnych wartosci docelowych.
Pomiar osiggéw pomoze Ci trenowac na odpowiednim poziomie wysitku.
Jednoczesnie bedziesz mégt kontrolowaé postep poprawy kondyciji i sprawnosci fizycznej.

T
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FITNESS

CELEM Nacisnij przycisk ,,SET” celem wtaczenia komputera. Komputer uruchomi sie samoczynnie
ROZPOCZECIA |V momencie rozpoczecia treningu.
PRZYCISKI FUNKCY]NE
MODE Nacisnij przycisk ,,MODE” celem wyboru opcji. Na ekranie monitora beda miga¢ wybrane
funkcje w nastepujacym porzadku:
STROKE » TIME) DISTANCE) CALORIE) STROKE/MIN. ) TOTAL COUNT
A v
SET Nacisnij przycisk ,,SET” celem ustawienia warto$ci docelowych dla nastepujacych funkgji
STROKE (Tempo wiostowania), TIME (Czas), DISTANCE (Odlegfos¢)
lub CALORIE (Kalorie).
Przed uzyciem powyzszych klawiszy sprawdz, czy komputer znajduje sie w stanie ,,STOP”.
Przytrzymanie przycisku spowoduje narastajace wyswietlanie wartosci.
RESET Celem wyzerowania wszystkich wartosci docelowych naci$nij przycisk RESET.




USTAWIANIE FUNKCJI

Za pomoca komputera mozna ustawié nastepujace wartosci docelowe STROKE (Tempo wiostowania), TIME (Czas),
DISTANCE (Odlegtos¢) lub CALORIE (Kalorie). W momencie rozpoczecia treningu komputer zacznie zlicza¢ w doét.
W momencie osiagniecia wartosci zerowej wyda krotki sygnat dzwiekowy.

STROKE
(TEMPO
WIOSEOWANIA)

TIME
(CZAS)

DISTANCE
(ODLEGtOSC)

CALORIES
(KALORIE)

STROKE/ MIN.
(TEMPO
WIOSEOWANIA
NA MINUTE)

TOTAL COUNT
(LICZBA CALKOWITA)

UWAGA:

Zliczanie rozpoczyna sie w momencie wiaczenia urzadzenia. [Maksymalna wartos¢ 9999]
PR M | / TARGET STROKE ( DOCELOWE TEMP I0OStOWANIA
Celem nastawienia docelowego tempa wiostowania za pomoca przycisku ,,MODE”
wybierz funkcje ,STROKE”.

Naciskajac klawisz SET wprowadz pozadana liczbe ruchéw wiostem. [Maksymalna
wartos¢ 9990]

Zliczanie rozpoczyna sie w momencie wiaczenia urzadzenia.
[Maksymalna warto$¢ 99:59 minut]

PROGRAM 2 / TARGET TIME (CZAS DOCELOWY)

Celem nastawienia docelowego czasu za pomocg przycisku ,,MODE” wybierz
funkcje ,,TIME”

Naciskajac klawisz SET wprowadz pozadang warto$¢ docelowa czasu. [Maksymalna
warto$é 99:00 minut]

Nacisnij przycisk MODE celem wyboru nastepnej funkgiji.

W trakcie korzystania z urzadzenia automatycznie wyswietlana jest odlegfos¢ (w km).
[Maksymalna warto$¢ 99.99 Km]

PROGRAM 3 / TARGET DISTANCE (ODLEGLOSC DOCELOWA)

Celem ustawienia odlegtosci docelowej za pomocg przycisku MODE wybierz funkcje
DISTANCE. Naciskajac przycisk SET wprowadz pozadana odlegtos¢. [Maksymalna
warto$¢ 99.90 KM] Nacisnij przycisk MODE celem wyboru nastepnej funkgji.

W trakcie korzystania z urzadzenia wyswietlana jest przyblizona ilo$¢ spalanych kalorii.
[Maksymalna warto$¢ 9999 kalorii]

PR M 4 / TARGET CALORIE
DOCELOWA ILOSC SPALANYCH KALORII

Celem ustawienia docelowej ilosci spalanych kalorii za pomoca klawisza MODE wybierz
funkcje CALORIE.

Woprowadz pozadang liczbe spalanych kalorii za pomoca przycisku SET.

[Maksymalna warto$¢ 9990 kalorii].

Wskazuje przyblizona ilos¢ kalorii spalona w trakcie trwania treningu (tylko dla celéw
poréwnawczych, nie medycznych).

Nacisnij przycisk MODE celem wyboru nastepnej funkgiji.

W trakcie korzystania z urzadzenia obliczana jest automatycznie i wyswietlana jest
warto$¢ STROKE/MIN. (Tempo wiostowania na minute).

STROKE/MIN (Tempo wiostowania na minute) obliczana jest na podstawie obr./min.
kota napedowego. Im szybciej obraca sie koto tym wyzsza wartos¢ tego parametru.
Warto$¢ STROKE/MIN powinna stuzy¢ do ustalania tempa treningu.

Nacisnij przycisk MODE celem wyboru nastepnej funkgiji.

Zlicza taczna liczbe ruchdéw wiostem. Po przycisnigciu klawisza RESET ulega wyzerowaniu.
[Maksymalna wartos$¢ 9999]

I. Sygnat dzwiekowy informuje o osiagnieciu wartosci docelowych.

2. W razie braku sygnatu dzwiekowego w ciagu 4 minut wyswietlacz LCD wytacza sie
samoczynnie i wszystkie wskazania zostaja wyzerowane. Nacisnij dowolny przycisk
celem ponownego uruchomienia urzadzenia.

3. Ten tryb jest aktywny tylko po zakoriczeniu ¢wiczenia.
. Jesli wartosci na wyswietlaczu s3 niewyrazne nalezy wymienic¢ baterie.
. Baterie: 2 x AA, |,5V.

[SL TN




RYSUNEK SZCZEGOLOWY




WYKAZ CZESCI

< RYSUNEK . llosé
Lp. NR CZESCI czesal Nr referencyjny (s2t.) OPIS

I 56001-1 CWR510-1 I PROWADNICA SIEDZISKA

2 56001-2 CVR510-3 I PODPORA POZIOMA PRZOD

3 56001-3 CVR510-4 I PODPORA POZIOMA TYL

4 56001-4 @ CPSR501-5 I WSPORNIK SIEDZISKA

5 56001-5 CPSR501-1-6R 2 WSPORNIK OGRANICZAJACY

6 56001-6 ) CVR501-7 2 METALOWA TULEJA

7 56001-7 T CPSR501-8 I TRZPIEN OBROTOWY OPARCIA STOP

8 56001-8 — CP60-130170 I CZUJNIK Z PRZEWODEM

9 56001-9 / CVR501-10 I RAMIE RUCHOME - PRAWE

10 56001-10 & CPSR501-1 5 TRZPIEN OBROTOWY ROLKI (Dt. 50 MM)

I 56001-11 @ CSIA-0820R-L 4 SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY (M8 X 20 MM)

12 56001-12 CWR510-2 I UCHWYT BLOCZKA - PRZOD

13 56001-13 SM1000-5 2 MAGNES

14 56001-14 @ CP08-R501-12 I SIEDZISKO

15 56001-15 > CS40-1052R-18 4 SRUBA PODSADZANA (M10 X 52 MM)

16 56001-16 /3 CS60-0866R-18 2 SRUBA Z £BEM SZESCIOKATNYM (M8 X 66 MM)

17 56001-17 @ CS60-0816R 2 SRUBA Z £BEM SZESCIOKATNYM (M8 X 16 MM)

18 56001-18 CS2TP-0410B 4 WKRET SAMOGWINTUJACY Z ROWKIEM (M4 X 10 MM)
19 56001-19 e CS60-0834R-10 4 SRUBA Z tBEM SZESCIOKATNYM (M8 X 34 MM)

20 56001-20 /ﬁ CS60-0850R-10 I SRUBA Z £BEM SZESCIOKATNYM (M8 X 50)

21 56001-21 &9 CSIA-0815R-L 9 SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY (M8 X |5 MM)

22 56001-22 & CSIT-0506B 4 WKRET (M5 X 6 MM)

23 56001-23 "ff((( CS2TP-A04158 I WKRET SAMOGWINTUJACY Z ROWKIEM (M4 X 15 MM)
24 56001-24 Q CSNN-10R 4 NAKRETKA SAMOBLOKUJACA M10

25 56001-25 @ CSNN-8R 8 NAKRETKA SAMOBLOKUJACA M8

26 56001-26 CSW-8513R-20 4 PODKEADKA PLASKA (8,5 X 13 X 2 MM)

27 56001-27 CSW-8518R-15 10 PODKEADKA PLASKA (8,5 X 18 X 1,5 MM)

28 56001-28 CSW-8528R-20 2 PODKEADKA PLASKA (8,5 X 28 X 2 MM)

29 56001-29 CSW-10523R-15 4 PODKEADKA SPREZYNUJACA (10,5 X 23 X 1,5 MM)

30 56001-30 o CP49-128198 2 TULEJA ODLEGEOSCIOWA TRZPIENIA OPARCIA STOPY
31 56001-31 Co CP46-12731B I ROLKA LINKI NACIAGU - PRZOD

32 56001-32 (@ CP46-127295B I ROLKA LINKI NACIAGU - TYL

33 56001-33 % CP46-12728B I ROLKA LINKI NACIAGU - DOL

34 56001-34 @ CP46-821308B 2 CYLINDROWA TULEJA DYSTANSUJACA LINKI NACIAGU
35 56001-35 () CVR501-B20 4 TULEJA ODLEGEOSCIOWA WOZKA SIEDZISKA (Dt. |1 MM)
36 56001-36 @ CP57-44110B I ZASLEPKA PROWADNICY SIEDZISKA

37 56001-37 CP42-165B I KOLO NACIAGOWE LINKI

38 56001-38 P03-4080B978 4 ZASLEPKA PODPORY POZIOME|

39 56001-39 ﬁ CP37-240110B 2 OPARCIE STOPY (LEWE/PRAWE)
40 56001-40 CP44-RS0 | OSLONA KOEA - PRZOD
41 56001-41 o I - CH25-38520B I REGULOWANY CYLINDER SPREZYNUJACY
4 56001-42 CP46-78375 4 ROLKA WOZKA SIEDZISKA
43 56001-43 @ CP40-1717B-PVC 4 PLASTIKOWA ZASLEPKA NAKRETKI
44 56001-44 @ CP49-265318B 2 TULEJA ODLEGEOSCIOWA REKOJESCI
45 56001-45 % CP24-254C130 2 UCHWYT REKOJESCI
46 56001-46 ® CP48-413B ! KLIPS PRZEWODU
47 56001-47 C@ CP34-127182 2 TULEJA KOEA LINKI NACIAGOWE]
48 56001-48 CP64-1790B I LINKA NACIAGOWA (Dt. 1.790 MM)
49 56001-49 CP64-1680B I LINKA CYLINDRYCZNA (Dt. 1.680 MM)
50 56001-50 @ CSM-5T2930-510 I KOMPUTER




WYTYCZNE TRENINGU

Wiostowanie to wyjatkowo efektywna forma treningu.
Wzmacnia serce, poprawia krazenie, jak réwniez sprawnosc¢ gtownych grup miesni: miesni grzbietu, pasa, rak, ramion,
ud i ndg.

W trakcie éwiczenia mozna zwigkszac i zmniejsza¢ opor przy uzyciu pokretta na cylindrze hydraulicznym (znajduje sie
w spodniej czesci urzadzenia).

JAK WIOSLOWAC?

I. Pozycja startowa: usiadz na siedzisku, @ @ @
pochyl sie do przodu, zegnij kolana
i wyprostuj rece.
2. Odchyl sie do tytu prostujac
jednoczesnie plecy i nogi.
3. Przyciagnij rece ku sobie i wychyl sie
lekko do tytu. Powré¢ do pozyciji |
i powtorz kroki.

Ciag martwy przy wyprostowanych nogach

|. Oprzyj palce nég na przyrzadzie dla uzyskania wiekszej stabilnosci.
Chwy¢ mocno rekojes¢ obiema rekoma.

2. Przy prostych plecach i nogach prostuj cialo, az do osiagniecia pozyc;ji
stojace;j.

3. Kontroluj ruch powrotny. Grzbiet i nogi powinny by¢ wyprostowane.

Wiostowanie w pozycji stojacej

I. Oprzyj palce nog na przyrzadzie dla uzyskania wiekszej stabilnosci.
Stoj pewnie i wyprostowany. Chwy¢ rekojesé oburacz.

2. Ciagnij rekojes¢ w gore trzymajac rekojes¢ jak najblizej ciata.
Rekojes¢ podnos jedynie na wysokos¢ klatki piersiowej.

3. Trzymaj tokcie uniesione ku gorze.
Kontroluj ruch powrotny.

Wiostowanie — pojedyncze ramie

I. Oprzyj palce nég na przyrzadzie dla uzyskania wiekszej stabilnosci.
Podeprzyj sie — oprzyj lewa reke na lewym kolanie. Przyjecie
odpowiedniej pozycji pozwala na zachowanie réwnowagi pod koniec
¢wiczenia.

2. Chwy¢ rekojesé prawa reka.

3. Przy wyprostowanych plecach pociagnij rekojes¢ do siebie.

Kontroluj ruch powrotny.

4. Powtorz ¢wiczenie dla drugiej reki.




Cwiczenie miesnia dwuglowego w pozyciji stojacej

|. Oprzyj palce nog na przyrzadzie dla uzyskania wiekszej stabilnosci.
Chwy¢ rekojes¢ podchwytem.

2. Trzymajac tokcie blisko ciata unos rekojes¢ w kierunku twarzy.
W ten sposob ¢wiczysz miesien dwugtowy (przéd ramienia).

3. Kontroluj ruch powrotny. Plecy wyprostowane i tokcie blisko ciafa.

Wyciskanie ramion w pozycji stojacej

|. Oprzyj palce nog na przyrzadzie dla uzyskania wiekszej stabilnosci.
Chwy¢ rekojesé¢ nachwytem.

2. Przy wyprostowanych plecach podno$ ramiona ku gérze
(w kierunku uszu).

3. Kontroluj ruch powrotny.

Martwy ciag

I. Oprzyj palce nog na przyrzadzie dla uzyskania wiekszej stabilnosci.
Chwy¢ rekojes¢ oburacz.
Rozpocznij éwiczenie na ugietych nogach i przy prostych plecach.

2. Przy naprezonej rekojesci wyprostuj sig. Wykonuj ¢wiczenie powoli
i ostroznie.

3. Kontroluj ruch powrotny.

Wyciskanie
|. Pozycja startowa: stopy oparte na pedatach,
obie rece na rekojesci.

2. Przy naprezonej rekojesci wyprostu; sie.
Wykonuj éwiczenie powoli i ostroznie.

3. Kontroluj ruch powrotny.

Cwiczenie miesénia dwuglowego w pozyciji siedzacej

|. Pozycja startowa: usiagdz opierajac obie stopy na podporze poziomej
urzadzenia. Chwy¢ rekojesé oburacz.

2. Oprzyj tokcie na kolanach. Plecy powinny by¢ wyprostowane.

3. Sciagaj drazek w kierunku glowy. Staraj sie trzyma¢ tokcie nieruchomo.

Wiostowanie w pozycji siedzacej
|. Pozycja startowa: stopy oparte na pedafach, obie rece na rekojesci.

2. Przy wyprostowanych plecach pociagnij rekojes¢ w kierunku dolnej
czesci brzucha.

3. Kontroluj ruch powrotny.

4. Nalezy skoncentrowac sig na pracy goérnej czesci ciafa.
Nogi powinny by¢ nieruchome.

Dla wszystkich ¢wiczen wykonaj od 10 do 12 powtérzen.




notatki:




notatki:




DZIAL OBSLUGI KLIENTA, DYSTRYBUCJA | SERWIS W POLSCE:

Towarzystwo Handlowe”’MATMARCO” Sp. z o.o.
04-987 Warszawa
ul. Wat Miedzeszynski 168
tel.: 0-22 872 09 89
fax: 0-22 872 09 60
e-mail: biuro@matmarco.pl
www.matmarco.pl
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