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Instrukcja bezpieczenstwa

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

UWAGA!
Urzadzenie powinno by¢ podtaczane jedynie do gniazdek elektrycznych z uziemieniem.

Uziemienie

Urzadzenie musi by¢ uziemione. Jesli bieznia dziata niepoprawnie lub si¢ zepsuje, uziemienie zapewni przeptyw
pradu o mniejszym nat¢Zeniu i pozwoli unikng¢ porazenie pradem. Urzadzenie zostalo wyposazone w przewo6d
oraz wtyczke z uziemieniem. Wtyczka musi by¢ podtaczona do gniazdka, ktére réwniez posiada uziemienie i nie
jest uszkodzone.

UWAGA!

Nieprawidlowe podlaczenie urzadzenia moze doprowadzi¢ do porazenia pradem. Je$li masz jakiekolwiek
watpliwosci co do stanu technicznego przewodu, urzadzenia skontaktuj si¢ z autoryzowanym serwisem.
Urzadzenie przystosowane jest do obwodu o napigciu 220V oraz zostato wyposazone we wtyczke z uziemieniem
(patrz rysunek ponizej). Jesli dostepne gniazdko elektryczne (dwubiegunowe) nie ma uziemienia mozna
skorzysta¢ z adaptera (patrz rysunek ponizej), ktéry musi by¢ przykrecony metalowa $ruba.

UWAGA!
By zmniejszy¢ ryzyko poparzenia, ognia, porazenia pradem lub innych obrazen:
e Nigdy nie korzystaj z biezni zanim nie przyczepisz klipsa bezpieczenstwa do ubrania.
e Jedli poczujesz nagty bol w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty gtowy, nie mozesz ztapa¢ tchu
przerwij natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj si¢ z lekarzem.
Do ¢wiczenia zaktadaj ubrania sportowe oraz takie, ktére nie moga zaczepic si¢ o urzadzenie.
Przewdd elektryczny trzymaj z dala od goracych powierzchni.
Dzieciom nie wolno korzysta¢ z urzadzenia.
Nie korzystaj z urzadzenia na zewnatrz poza budynkiem.
Odlacz urzadzenie od gniazdka elektrycznego zanim je zaczniesz przestawiac.
Nie zdejmuj oston silnika i blokéw. Napraw powinien dokonywac jedynie autoryzowany serwis
Horizon Fitness.
Urzadzenie powinno by¢ podtaczone do obwodu 20amp.
Z urzadzenia moze korzysta¢ jednoczesnie tylko jedna osoba.
Dzieciom nie wolno korzysta¢ z urzadzenia.
Uwazaj na zwierzeta, nie powinny zbliza¢ si¢ do urzadzenia.
Czyszczenie: urzadzenie powinno by¢ przecierane wilgotng szmatka. Nie stosuj rozpuszczalnikéw!

By unikna¢ uszkodzenia urzadzenia nalezy podiaczy¢ je do gniazdka o nat¢zeniu 20amp, przy czym nie nalezy
stosowac przedtuzaczy.

Z urzadzenia nalezy korzysta¢ jedynie wewnatrz budynku. Jesli urzadzenie znajdowalo si¢ w pomieszczeniu o
niskiej temperaturze i duzej wilgotnosci to zanim zostanie wlaczone nalezy je wpierw ogrza¢. W przeciwnym
wypadku mozna doprowadzi¢ do uszkodzenia elektroniki.

UWAGA!
Jesli poczujesz nagly bol w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty glowy, nie mozesz ztapa¢ tchu przerwij
natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj sie z lekarzem.

Przy sktadaniu i uzytkowaniu biezni kieruj si¢ wskazéwkami zawartymi w instrukcji obstugi.
Zanim zaczniesz korzystanie z biezni upewnij si¢ czy wszystkie elementy zostaty prawidlowo i mocno
dokrgcone.



Montaz:

<

A. Rozowa torebka ze $rubami
Potacz koncowke przewoddw wyswietlacza wychodzaca

z korpusu urzadzenia z przewodem wychodzacym z

COMGOLE MRST —[L rl,r IIII

."r / "-1

SPRING WASHER (E) /
[ lwaswerio ./ pionowej podpory.
Przykre¢ lewa podpore uzywajac 3 $rub A, 3 podktadek

auum\ / {
M CONSILE WIRES — @ C.
' B oraz 3 podktadek C.

; Powtérz te czynno$ci po prawej stronie urzadzenia.

Uwaga! Nie uszkodzZ przewodéw w trakcie montazu.

@)mA '©B @C

| GUSBESTED METHID FOR STARTING BOLT

Niebieska torebka ze §rubami
Potacz koncéwke przewodu wyswietlacza z przewodem

wychodzacym z pionowej podpory.
Przykre¢ wyswietlacz do podpér uzywajac 1 $ruby D.
Powtérz te czynnosci po drugiej stronie urzadzenia.
Dokreé¢ wszystkie §ruby mocujace.

Nal6z uchwyty na bidon. Uwaga! Nie uszkodZ przewodéw

w trakcie montazu.
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Biata torebka ze §rubami

Wsun ostong na szczyt poreczy.

Przykre¢ porecz do konsoli wyswietlacza

uzywajac 2 $rub G. N

Przykre¢ dolng cze$¢ poreczy do korpusu

urzadzenia 1 $§rubg H z 1 podkiadka I oraz 1 m im“m

podktadka J. [ eoiTm | @,,s

E. Przesun oston¢ w kierunku konsoli [ -
wyswietlacza.

F. Powtérz te czynnosci po drugiej stronie

urzadzenia.
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4.
A. Pomaranczowa torebka ze srubami
B. Przykreé ostong dolna porgczy do korpusu urzadzenia 2
$rubami K.
C. Wsun ostong i porgcz w konsolg wyswietlacza.
D. Powtérz te czynnosci po drugiej stronie urzadzenia
E. Upewnij si¢ czy wszystkie $ruby sa odpowiednio
dokrgcone.
@ K
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KLUCZ BEZPIECZENSTWA

Urzadzenie nie zacznie dziala¢ dopdki klucz bezpieczenstwa nie zostanie umieszczony na wtasciwym miejscu.
Przyczep klips klucza bezpieczenstwa do ubrania. Klucz bezpieczenstwa odetnie zasilanie elektryczne jesli
spadniesz z, zsuniesz lub potkniesz si¢ na biezni. NIGDY NIE KORZYSTAJ Z BIEZNI BEZ
PRZYCZEPIENIA KLUCZA BEZPIECZENSTWA DO UBRANIA. POCIAGNIJ ZA KLUCZ
BEZPIECZENSTWA, BY UPEWNIC SIE CZY NIE ODCZEPI SIE W TRAKCIE TRENINGU OD
UBRANIA.

PRZYGOTOWUIJAC SIE DO TRENINGU NIE STOJ NA PASIE BIEZNI! USTAW STOPY NA BRZEGACH

PODSTAWY. WEJDZ NA TASME BIEZNI DOPIERO, GDY ZACZNIE SIE ONA PORUSZAC. NIE
USTAWIAJ BIEZNI OD RAZU NA DUZA PREDKOSC I NASTEPNIE NIE PROBUJ NA NIA

WSKAKIWAC!



Bieznia powinna by¢ ustawiona na réwnej powierzchni. Powinna by¢ oddalona od $cian.

PRZEMIESZCZANIE

Bieznia Horizon Fitness zostata wyposazona w kétka transportowe
wbudowane w podstaweg. Ztap za podstawe, przechyl urzadzenie tak
jak zostato to pokazane na rysunku i przestaw bieznie. UWAGA!
Bieznia jest ciezka! Popro$ o pomoc.

NAPINANIE TASMY BIEZNI

W wyniku czestego korzystania z biezni taSma biezni rozcigga si¢ i moze
zaczac¢ si¢ udlizgiwac. Napinanie taSmy jest normalnym zabiegiem. Przy
napinaniu taSmy bieZni musi ona by¢ nieruchoma. Z tylu biezni znajdujq si¢
$ruby blok6éw ta$my nalezy je przekreci¢ (1/4 obrotu w prawg strong, klucz

ampulowy), tak jak zostato to pokazane na rysunku. Nastepnie sprawdz czy —.
tasma si¢ nie przesuwa. UWAGA! Nigdy nie przekrecaj na raz $rub wiecej ol
niz o Y4 obrotu. =

WYPOSRODKOWANIE TASMY BIEZNI

Jesli tasma biezni przesunie si¢ na prawa stron¢ kluczem ampulowym
przekre¢ prawa $rubg o Y4 obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.
Jesli tasma biezni przesunie si¢ na lewa strong¢ przekrec lewa Srube o Y4
obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.

Balt |3 too far to the left side —
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eTRAK™: stuzy do przegladania poprzednich treningéw.

Wyswietlacz LED wskazuje: Puls, Kalorie, Czas, Dystans, Kat nachylenia, Predkos¢, Tempo, Zegar,
Date.

Wyswietlacz LED wskazuje: Profil Programu

Wyswietlacz alfanumeryczny: Teksty oraz informacje o przebiegu treningu.

START: Przycisk rozpoczgcia treningu, programu, podsumowania programu po zatrzymaniu.

STOP: Przycisk stuzacy do zatrzymania/przerwania treningu. Po przytrzymaniu przycisku STOP przez
3 sekundy wykasuja si¢ wszystkie wy$Swietlane informacje.

WYBOR UZYTKOWNIKA: Przyciski stuzace do wyboru Uzytkownika.

PRZYCISKI SZYBKIEGO WYBORU PROGRAMU: Przyciski szybkiego wyboru programu.
Przyciskiem ENTER zatwierdz wybor.

PROGRAMOWANIE: Przycisk stuzacy do wyboru programu, poziomu, czasu itd. Naci$nij, aby
zmieni¢ wy$wietlang informacje.

PRZYCISKI REGULACIJI KATA NACHYLENIA ¥ A: Przyciski regulacji kata nachylenia co 0,5%.
PRZYCISKI REGULACIJI PREDKOSCIY A: Przyciski regulacji predkosci co 0, 1km/h.
PRZYCISKI SZYBKIEGO WYBORU KATA NACHYLENIA: Bezposredni wybor kata nachylenia.
Wczesniej naci$nij przycisk ,,Incline Confirmation Key”.

. POTWIERDZENIE WYBORU KATA NACHYLENIA: Naci$nij przed zmiang (zwickszeniem) kata

nachylenia przyciskami szybkiego wyboru.
PRZYCISKI SZYBKIEGO WYBORU PREDKOSCI: Bezposredni wybér predkosci. Wezesniej
naci$nij przycisk ,,Speed Confirmation Key”.

. POTWIERDZENIE WYBORU PREDKOSCI: Nacisnij przed zmiang (zwigkszeniem) predkosci

przyciskami szybkiego wyboru.



868

BEART RATE

GLEL
868

ACLANE

868

CALDRIES

8668

MISTARCE

868

WPEED PASE

PULS Wskazany jako ilo$¢ uderzen na minute.

KALORIE Wskazuje catkowita ilo$¢ kalorii spalonych w czasie treningu.

CZAS Wskazuje czas, jaki pozostat do kofica treningu lub czas jaki zostat po§wigcony na
trening. Pokazywany jest w minutach : sekundach

DYSTANS Wskazuje przebyty dystans

KAT NACHYLENIA Wskazuje kat nachylenia urzadzenia w czasie treningu. Wskazywany
jest w okienku po lewej stronie

PREDKOSC Wskazuje jak szybko porusza si¢ tasma biezni. Wskazywana jest w okienku po

prawej stronie wy$wietlacza.

ZEGAR
DATA Miesigc/Dzien

CZUJNIKI POMIARU PULSU W PORECZACH

By dokona¢ pomiaru pulsu utéz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu, ktére znajduja si¢ na poreczach biezni. Nie

TEMPO Wskazuje czas jaki potrzeba do przebycia 1km z aktualng predkoscia

PROFIL PROGRAMU Wskazuje wybrany profil programu.

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.

TELEMETRYCZNY SYSTEM POMIARU PULSU/ OPASKA
NA KLATKE PIERSIOWA

Zanim zalozysz opaske na klatke piersiowa do pomiaru pulsu nalezy
zwilzy¢ elektrody. Umie$¢ opaske tuz powyzej mostka, ale ponizej
piersi. Czujnik powinien znajdowac si¢ na srodku, 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 prawidtowy odczyt pulsu. (Wynik
pomiaru pulsu jest przyblizony, wiele czynnikéw moze wptywaé na
odczyt).

START
1. Upewnij sig¢, Ze nic nie stoi w poblizu biezni.
2. Podtacz przewdd do kontaktu.
3. Stan na brzegu biezni.
4. Przyczep klips z kluczem bezpieczenstwa do ubrania.
5. Umie$¢ klucz bezpieczenstwa na wlasciwym miejscu.

6. Istnieja dwie mozliwosci rozpoczecia treningu:
QUICK START

Nacisnij przycisk START, by rozpoczaé ¢wiczenie.
WYBOR PROGRAMU

EACESIDE OF CHEST TRANSMITTER

[ ()]

|*.I.FFL'F MOISTURE HERE4|

Wybierz program przyciskami szybkiego wyboru programu. Wybér zatwierdz ENTER.

WYBOR POZIOMU
Wybierz poziom strzatkami. Wybér zatwierdz ENTER.
OKRESLENIE CZASU

Okresl czas trwania treningu strzatkami lub trenuj wg ustawien. Po okre$leniu czasu naci$nij START.



ZAKONCZENIE TRENIGU
Charakterystyczny dZzwigk oznajmi koniec treningu. Informacje dotyczace treningu beda wyswietlane przez 30
sekund od zakoficzenia treningu, nastepnie zostang usunigte.

USUWANIE
Aby zmieni¢ wybrany program naci$nij i przytrzymaj przycisk STOP przez 3 sekundy.

PROGRAMY

1= PROGRAM: MANUAL

Reczne ustawienia funkcji, mozliwo$¢ regulacji predkosci oraz kata nachylenia, bez okreslonego czasu.

AA~ PROGRAM: INTERVALS

Program regulowany predkoscia; 12 pozioméw trudnosci. ,,Szybsze” Segmenty trwaja po 30 sekund,
,wolniejsze” po 90 sekund.

1 £ 3 4
Loved | I 15 28 40 28 4. 15 I
Lo 2 10 1.5 20 45 28 45 15 10
Lo 3 1.2 19 25 50 Z5 50 19 1.2
Level 4 1.2 19 25 55 Z5 55 19 1.2
Leved § 1.5 21 £ [y L &0 &3 1.5
Lo § L5 23 X 65 ae &5 &3 L5
Loved 7 1 28 a5 I 25 i) 26 12
Lo § Ia 28 EH] 5 a5 5 F4 Ia
Lo 2 a0 an a0 an 48 &0 a0 a0
Leved 1D a0 an a0 a5 48 &5 a0 a0
Lewed IT 23 a5 &5 an 45 o an 20
Lewel I2 23 a5 45 a5 45 BE an 20

(PARH-UF aind’ AN -DOWN lnst 500 meiastes anch and' sve fncloded in pesgram imes)!

N PROGRAM: MOUNTAIN CLIMB

Symulacja wchodzenia i schodzenia poprzez zmiany kata nachylenia, 12 pozioméw trudnosci.

[ + [ 2 [ s ] a]s[a]r]o]e]wd]
Lewval =
Trneline
] ag e Iy LS a0 25 ap i 25 28 Ls Le ag ag
2 af g 18] 20 25 an 35 35 i 25 28 15 an ae
i ae Lo 21 25 an a5 40 40 35 w 25 28 18 ag
4 ae L5 25 an a5 40 45 45 40 15 w 25 15 ag
8 ag 1.5 an A5 a0 45 50 50 45 47 15 ag LE ag
13 ag L5 A5 4t 45 £0 55 55 £0 45 48 I8 LE ag
7 a8 15 40 45 &0 55 g0 (A 55 g8 45 48 15 ag
¥ ae 21 45 50 55 &0 5 65 &0 113 ¢ 45 28 ag
8 ae 21 &0 55 &0 £5 il o 65 .1 85 5e 28 ag
e ag 20 55 1y [ Ay 5 5 Ay [4] [ 55 28 ag
I Ly 20 [ 65 i e &0 o e w (43 (1 28 e
[} 18 21 %] 0 75 an §5 s &0 78 e [ 28 8

(HRARH-LUF gag’ COOL-DOWY st 00 minates each snd e facladed in prognir fimes)!
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vy | Ein] 00 | o5 [ a5 [ a5 [ ao | as [as [as | oo [ 25 05 | 0e

gpeed | b0 | 25 | 2o | zs | s | as | ae | a5 | ae | zs 23 | 1s

Givaton | 00 | a5 | 25 [ 25 [ 2o | as | 2o | a5 [ 20 | 15 05 | ae
Level

Gpesd | 03 | 28 | 25 | ao | a5 | a0 | 45 | 40 | a5 | a0 26 | 18

Eivabon | 05 | 0 | 20 | 28 | 25 | 20 | 20 | 20 | 15 | 20 | = [ 18 | o5
Level § [— = = = !H

fpeed | 15 [ 23 | a0 | a5 | a0 | a5 [ 50 | 45 | a0 | a5 | = [ a0 | 20
o | Fetion | 05 | Lo ] 2o | 20 | 25 [ 2o | 2o 2o [ 05 | 20 E e | o8

ged | 18 | 26 | a5 | ap | as | se | ss | me | a5 | a0 | w | | 22

Gevbon | 10 | 45 | 25 | 25 | 2o | 15 | 15 | 15 | 20 | 25 | & [ 15 | 1«
ol Gesd | 20 | a0 | 40 | 45 | s¢ | &5 | &0 | &5 | s¢ | 45 E ar||izs
gl Emien | g0 | a5 [ a5 [ 25 [ 2o | s [as [ as ] 2o [ 2 8 [ 15| 1e

fpeed | 23 | ga | a5 | s | s5 | a0 | a5 | g0 | 55 | se E a | 28

Eimaton| 15 | 20 | 40 | 32 | 25 | 2o | 2 | 28 | 25 | 20 | & | 20 | 15
Level 7 |— ]

Gpod | 26 | 39 | 50 | 56 | 66 | 65 | 75 | &5 | 6o | 55 | & | 45 | 28

Gvion | 15 | 20 | a0 [ a0 [ 28 [ 2o [ 2o [ 2o [ 25 | 20 | & [ 20 | 15
Level @ |— P

fpeed | 28 [ a0 | 55 | 60 | &5 | ro | zs | re | &5 | &0 | = [ 49| 23
e | Ein | 20 | 25 [ a5 [ a5 [ as | 25 [ a5 [ 26 | an [ a8 E 25 | 20

fpeed | 20 | 45 | 60 | &5 | e | zs | a0 | x5 | e | as § 53 | a5

Givaton | 20 | 25 | 45 | 35 | 48 | 25 | 25 | 25 | ae | 45 25 | 28
Level 18

et | 23 | 43 | 65 | 7o | 75 | ae | a5 | &0 | zs | e 55 | 28

Eimaton | 25 | a0 | 40 | 42 | 42 | &5 | 35 | &5 | 4@ | 45 18 | 25
Level 1

feed | a0 | 50 | ;o | ;e | se | &5 | &m0 | zs | ;e | s 50 | 48
toretpz | FEten | 20 | 35 | 40 o | se [ a5 | a5 [ a5 | 50 | 55 15 | a8

fpeed | 80 [ 60 | 5 | s [ &0 | as | a0 | as | a0 | 20 & | &8

(WA U ang CON-D0RN Lasr 500 minstes axch and 2 inclvded o prgran foes)!

" PROGRAM: PEAK INTERVALS

Zmiany kata nachylenia oraz predkosci, 12 pozioméw trudnosci, ,,szybkie” segmenty trwaja po 30 sekund,
,wolniejsze” po 90 sekund.

L
1 2 2 4 5 [ 7 &
Level ! Emagar e 15 Lo 20 Lo A L0 25 e 25 15 I
Spad e 15 21 40 20 40 a0 45 28 45 15 I
Level 2 Havagan e 15 1o 25 Lo 25 15 ig LE a0 15 Iy
Spaad ig 15 a0 45 20 48 25 59 k43 L) I8 I
Level 1 Havatan Ld 15 15 i 15 af 1§ 25 15 an 15 I
Spad 13 19 25 50 25 &0 25 iE 25 55 Ia 13
Level 4 Emagar e 15 15 35 15 i a0 48 28 a0 15 I
Spad 13 1.9 25 58 25 55 an i a8 &0 Ia 13
Level § Havagan 15 20 a0 40 20 40 a0 45 8 45 20 15
Spend 15 24 an &0 i &0 an L8 a8 £5 23 15
Level 8 Havatan 15 20 20 45 20 45 20 58 28 &0 21 15
Spead 15 23 an 5 i §5 a5 [ 25 70 23 15
Level 7 Emagar 15 25 21 50 A &0 a0 iE 28 55 25 15
Spad ¥ £B a5 o 35 o a5 e EL) 75 28 14
Level 8 Havagan 15 25 a0 55 20 55 a0 ae 8 £l 25 15
Spend LE 28 A5 e 3.5 e a0 Eg 48 a0 28 14
Level @ Havatan 28 a0 25 &0 25 &0 25 (1] 25 6.5 an 20
Spead 28 an 40 &0 4.0 &0 &0 (4] 48 a5 an 20
Level 18 Emvatar 28 an 25 65 25 65 25 kL 25 o an a0
Spead 28 an 40 &5 40 &5 45 aw 45 an an a0
Level 1T Emvatar Z8 3.5 25 e 25 e 25 F4] 285 B A5 a0
Sread 23 3.5 45 LA 458 o 45 28 45 a5 A5 23
Laved 12 Eevatar 28 35 i s i rE i e a8 an 1] 20
Spead 23 35 45 8 45 s 55 o 55 e a5 23

(FRARH-LF ang’ CON-DOWY st SO0 mwinutes szch and v inclodled i pregran rimes)



Ve PROGRAM: PACER
W tym programie musisz biec w jak najszybciej przez 5 minut. Wprowadz dystans, czas, a program sam

skalkuluje w jakim tempie powiniene$ biec/ lub naci$nij START, by biec z zaprogramowana w komputerze
predkoscia.

© PROGRAM: THR ZONE T

Program reguluje automatycznie kat nachylenia, tak by utrzymac Puls okre$lony przez Uzytkownika.
1. Po wybraniu programu THR Zone naci$nij ENTER.
2. Okresl puls przy jakim chcesz trenowac¢ strzatkami, wybdr zatwierdz ENTER. Aby okresli¢ swoéj puls
docelowy skorzystaj z wykresu ponizej:

»TARGET HEART RATE ZONE”

,,Target heart rate zone”: to procent maksymalnego rytmu pracy serca. ,,Target Zone” bedzie rézny dla kazdej
osoby w zaleznosci od wieku, kondycji fizycznej..itd. Zaleca si¢ trening przy 60-75% maksymalnego rytmu
pracy serca (patrz wykres ponizej).

Np. wiek uzytkownika to 42 lata: znajdz ten wiek na dole wykresu (pomiedzy 40-45). Nastepnie wzdtuz
kolumny z wiekiem sprawdz w pasku oznaczonym jako ,target zone” swdj maksymalny rytm pracy serca. W
przypadku osoby 42 letniej bedzie to: 60% - 108 uderzen na minute, a 75% - 135 uderzen na minute.

. !!
0% Ta, !!!
9
0 !
2%
L]
o ihn

3. Okresl czas trwania treningu strzatkami/lub jesli nie okreslisz czasu to program bedzie trwat wg
zaprogramowanych ustawien.
4. Nacis$nij START, by rozpocza¢ trening. Ustawienia programu zostang zapami¢tane. Jesli chcesz usunaé
informacje z pamigci naci$nij i przytrzymaj ENTER przez 5 sekund (po wybraniu programu THR Zone
1 1ub 2).
W tym programie duzy wyswietlacz LED wskazuje puls. Dolny rzad diod pokazuje puls docelowy, natomiast
pozostate rzgdy +/- 2 uderzenia. Jesli trenujesz przy pulsie nizszym od pulsu docelowego (THR) to diody ponizej
$rodkowego rzedu zaczng migac. Jesli trenujesz przy pulsie, ktéry jest wyzszy od pulsu docelowego (THR) to
diody powyzej srodkowego rz¢du zaczng miga¢. Twdj puls wskazany jest przez pionowa lini¢ diod, ktéra jest
od$wiezana co 5 sekund.

Uwaga! Jesli pomiar pulsu nie zostanie wykryty to na duzym wy$wietlaczu LED pojawi si¢ profil kata
nachylenia.

Po rozgrzewce, kat nachylenia bedzie si¢ zwigkszat tak by Uzytkownik osiagnat puls docelowy (THR). Po
wejsciu w strefe THR (+/- 5 uderzen réznicy) kat nachylenia bedzie utrzymywany na statym poziomie, az do
chwili gdy puls Uzytkownika nie wzro$nie lub nie spadnie ponizej zaprogramowanego THR. Jesli twoje tetno
jest 0 25 uderzen wyzsze od THR to program przestanie dziataé.
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Kilka minut przed zakonczeniem programu nastgpuje okres rozluznienia. Kat nachylenia urzadzenia bedzie
stopniowa si¢ zmniejszat.

©@ PROGRAM: THR ZONE 2

Program reguluje automatycznie predko$¢, tak by utrzymac Puls okreSlony przez Uzytkownika.
1. Po wybraniu programu THR Zone naci$nij ENTER.
2. Okresl puls przy jakim chcesz trenowac¢ strzatkami, wybdr zatwierdz ENTER. Aby okresli¢ swoéj puls
docelowy skorzystaj z wykresu ponizej:

» TARGET HEART RATE ZONE”

,,Target heart rate zone”: to procent maksymalnego rytmu pracy serca. ,,Target Zone” bedzie rézny dla kazdej
osoby w zaleznosci od wieku, kondycji fizyczne;j..itd. Zaleca si¢ trening przy 60-75% maksymalnego rytmu
pracy serca (patrz wykres ponizej).

Np. wiek uzytkownika to 42 lata: znajdz ten wiek na dole wykresu (pomigdzy 40-45). Nastgpnie wzdtuz
kolumny z wiekiem sprawdz w pasku oznaczonym jako ,target zone” swdj maksymalny rytm pracy serca. W
przypadku osoby 42 letniej bedzie to: 60% - 108 uderzen na minute, a 75% - 135 uderzen na minute.

3. Okresl czas trwania treningu strzatkami/lub jesli nie okreslisz czasu to program bedzie trwat wg
zaprogramowanych ustawien.
4. Naci$nij START, by rozpocza¢ trening. Ustawienia programu zostang zapamigtane. Jesli chcesz usunaé
informacje z pamigci naci$nij i przytrzymaj ENTER przez 5 sekund (po wybraniu programu THR Zone
1 1ub 2).
W tym programie duzy wyswietlacz LED wskazuje puls. Dolny rzad diod pokazuje puls docelowy, natomiast
pozostate rzgdy +/- 2 uderzenia. Jesli trenujesz przy pulsie nizszym od pulsu docelowego (THR) to diody ponizej
$rodkowego rzedu zaczng migac. Jesli trenujesz przy pulsie, ktéry jest wyzszy od pulsu docelowego (THR) to
diody powyzej srodkowego rzg¢du zaczng miga¢. Twdj puls wskazany jest przez pionowa lini¢ diod, ktéra jest
od$wiezana co 5 sekund.

Uwaga! Jesli pomiar pulsu nie zostanie wykryty to na duzym wys$wietlaczu LED pojawi si¢ profil kata
nachylenia.

Po rozgrzewce, predkos¢ bedzie si¢ zwickszata tak by Uzytkownik osiagnat puls docelowy (THR). Po wejsciu w
strefe THR (+/- 5 uderzen réznicy) predkos¢ bedzie utrzymywana na stalym poziomie, az do chwili gdy puls
Uzytkownika nie wzro$nie lub nie spadnie ponizej zaprogramowanego THR. Jesli twoje tetno jest o 25 uderzen
wyzsze od THR to program przestanie dzialac.

Kilka minut przed zakonczeniem programu nastgpuje okres rozluznienia. Predkos$¢ urzadzenia bedzie si¢
stopniowa zmniejszata.
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@~ PROGRAM: CUSTOM 1 & 2

Program pozwalajacy na stworzenie przez Uzytkownika programu odpowiadajacego jego potrzebom.

=

Po wybraniu programu Custom 1 lub 2 naci$nij ENTER.

Okresdl czas przez jaki chcesz trenowac strzatkami, wybor zatwierdz ENTER.

3. Okresl strzatkami predkos¢ dla kazdego segmentu treningu, wybdr zatwierdz ENTER. Po okre$leniu
predkosci dla kazdego segmentu naciskaj ENTER.

4. Okresl strzatkami kat nachylenia dla kazdego segmentu treningu, wybér zatwierdz ENTER. Po
okresleniu kata nachylenia dla kazdego segmentu naciskaj ENTER.

5. Naci$nij START, by rozpocza¢ trening.

6. Ustawienia programu zostang zapamigtane. Jesli chcesz usuna¢ informacje z pamigci nacisnij i

przytrzymaj ENTER przez 5 sekund (po wybraniu programu Custom 1 lub 2). Korzystajac z

zapamigtanego programu mozesz regulowac predkos$¢ oraz kat nachylenia, ale zmiany nie zostang

zapamigtane.

L

eTRAK™

Badania wykazaly, ze osoby, ktére zapamietuja i zapisuja przebieg i wyniki swoich treningéw znacznie
szybciej osiaggaja cel. Bieznia Horizon Fitness zostala wyposazona w system eTrak™, ktory pozwoli Ci na
prowadzenie historii treningéw, tak by mozna bylo $ledzi¢ swoje postepy. Zapewnia dostep do historii
treningéw i porownanie obecnej kondycji z osiagnieciami sprzed tygodnia, miesiaca, roku. Dzieki
mozliwosci podejrzenia ilosci spalonych kalorii, czasu trwania treningow itd. bedziesz w stanie latwo
zauwazy¢ swéj postep i rozwaj.

Ustawienie Daty & Godziny

1. Wejscie w tryb ustawien (Setup): Naci$nij i przytrzymaj przez 3 sekundy przyciski programéw
MANUAL i INTERVALS jednoczesnie.

Strzatkami przechodz przez ustawienia.

Przyciskiem ENTER zatwierdzaj zmiany.

Ustawienia: Miesigca, dnia, roku, godziny, minuty oraz AM(rano)/PM(po potudniu).

Mozesz sprawdzi¢ ustawienia w dowolnym momencie w trybie ustawien.

Aby wyj$¢ z trybu ustawien (Setup): Aby zatwierdzi¢ date¢ oraz godzing naci$nij ENTER przez 5
sekund.

7. Aby wykasowac ustawienia: WejdZ ponownie w tryb ustawien i ustaw ponownie czas oraz datg.

NP BN

Dzialanie eTrak™

SETUP: aby eTrak™ zaczat dziata¢ musi zosta¢ wlaczony zanim Uzytkownik zacznie trening. Wybierz
Uzytkownika (User 1 lub 2). Po wyborze Uzytkownika nacis$nij ponownie przycisk User 1 lub 2. Uwaga! Jesli
nie zostanie wybrany zaden Uzytkownik nie zostang zapamigtane dane.

RESET: Aby wykasowac¢ dane dotyczace Uzytkownika (User 1 lub 2) naci$nij i przytrzymaj przycisk User 1
lub 2 przez 10 sekund. Uwaga! Wykasowanie informacji jest catkowite i nie odwracalne dla danego
Uzytkownika.

ZGROMADZONE DANE: Po wiaczeniu eTrak™ mozesz przeglada¢ zgromadzone informacje po nacisnigciu
przycisku eTrak™. Zapis treningu nastepuje po zakonczeniu programu, dzialanie wyswietlacza jest wstrzymane
(Pause) i nie zostato wiaczone podsumowanie po uptywie 5 minut lub gdy przytrzymamy przycisk STOP.
1. Aktualny wynik treningu: Wy$wietlacz automatycznie zaczyna prac¢ wskazujac postep w aktualnym
czasie.
2. Srednie wyniki treningéw: Opcja pozwala na sprawdzenie $rednich wynikéw z poprzednich 100 sesji
treningowych. Nastgpujace informacje ukaza si¢ w okienkach:
INCLINE - Sredni kat nachylenia w trakcie treningéw.
TIME - Sredni czas trwania treningéw.
CALORIES - Srednia ilo§¢ spalonych kalorii w trakcie trening6w.
PACE - Srednie tempo w trakcie treningéw.
DISTANCE - Sredni dystans przebyty w trakcie treningéw.
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SPEED - Srednia predko$é w trakcie trening6w.

3. Ostatni trening: Opcja pozwalajaca na sprawdzenie danych z ostatniego treningu. Aktualny trening
staje si¢ Ostatnim treningiem z chwilg zakonczenia programu lub wykasowaniem wyswietlacza.
Nastepujace informacje ukaza si¢ w okienkach:

INCLINE — Sredni kat nachylenia w trakcie treningu.

TIME - Catkowity czas trwania ostatniego treningu.

CALORIES - Catkowity ilo$¢ spalonych kalorii w trakcie treningu.
PACE - Srednie tempo w trakcie treningu.

DISTANCE - Catkowity dystans przebyty w trakcie treningu.
SPEED - Srednia predko$é w trakcie treningu.

4. Wyniki tygodnia: Opcja pozwalajaca na sprawdzenie wynikéw od ostatniej niedzieli do obecnego
dnia. Uwaga! Urzadzenie wskazuje informacje datami, a nie siedem dni wstecz wiec np.: Jesli nie
korzystate$ z urzadzenia od niedzieli to urzadzenie wskaze 0. Nastgpujace informacje ukazg si¢ w
okienkach:

INCLINE - Sredni kat nachylenia w trakcie treningéw z ostatniego tygodnia.

TIME - Catkowity czas trwania ostatniego treningéw z ostatniego tygodnia.

CALORIES - Catkowity ilos¢ spalonych kalorii w trakcie treningéw z ostatniego tygodnia.

PACE - Srednie tempo w trakcie treningéw z ostatniego tygodnia.

DISTANCE - Catkowity dystans przebyty w trakcie treningéw z ostatniego tygodnia.

SPEED - Srednia predko$¢ w trakcie treningéw z ostatniego tygodnia.

Uwaga! Jesli nie jest ustawiona data ani zegar to wyniki tygodnia bede takie same jak wyniki catkowite.

5. Wyniki miesiaca: Opcja pozwalajaca na sprawdzenie wynikéw od pierwszego dnia miesigca do
obecnego dnia. Uwaga! Urzadzenie wskazuje informacje datami, a nie 30 dni wstecz wigc np.: Jesli nie
korzystale$ z urzadzenia od pierwszego dnia miesigca to urzadzenie wskaze 0. Nastgpujace informacje
ukazg si¢ w okienkach:

INCLINE - Sredni kat nachylenia w trakcie treningéw z ostatniego miesiaca.

TIME - Calkowity czas trwania ostatniego treningéw z ostatniego miesigca.

CALORIES - Catkowity ilo$¢ spalonych kalorii w trakcie treningdw z ostatniego miesigca.

PACE - Srednie tempo w trakcie treningéw z ostatniego miesigca.

DISTANCE - Catkowity dystans przebyty w trakcie treningéw z ostatniego miesigca.

SPEED - Srednia predko$é w trakcie treningéw z ostatniego miesigca.

Uwaga! Jesli nie jest ustawiona data ani zegar to wyniki tygodnia bede takie same jak wyniki catkowite.

6. Wiyniki calkowite: Opcja pozwala na przejrzenie wszystkich informacji poczawszy od pierwszego
treningu, a skofczywszy na ostatnim zapami¢tanym treningu. Nastepujace informacje ukaza si¢ w
okienkach:

INCLINE — Sredni kat nachylenia w trakcie trening6w.

TIME - Calkowity czas trwania ostatniego treningéw. Jesli catkowity czas treningéw przekroczy 99:59
to p6zniej wskazywane beda same godziny.

CALORIES - Catkowity ilo$¢ spalonych kalorii w trakcie treningéw.

PACE - Srednie tempo w trakcie treningéw.

DISTANCE - Catkowity dystans przebyty w trakcie treningéw.

SPEED - Srednia predko$é w trakcie trening6w.

PYTANIA I ODPOWIEDZI:

Problem: Nie wiacza si¢ wyswietlacz.
Rozwiazanie: Sprawdz czy przewdd jest podlaczony do gniazdka elektrycznego oraz czy bieznia zostata
wlaczona.

Problem: Wylacznik przeskakuje podczas treningu
Rozwiazanie: Sprawdz czy bieznia jest podtaczona do obwodu 20amp. Nie korzystaj z przedtuzaczy.

Problem: Bieznia wylacza si¢ podczas podnoszenia.
Rozwiazanie: Upewnij si¢ czy przewdd elektryczny sigga gniazdka elektrycznego podczas podnoszenia.

Problem: Tasma biezni podczas treningu przesuwa si¢, stycha¢ charakterystyczny dzwiek z przodu biezni
podczas korzystania z niej.

Rozwiazanie: Upewnij si¢ czy bieznia stoi réwno, na réwnej powierzchni. Sprawdz czy tasma biezni jest
odpowiednio mocno napigta.
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Problem: Odglosy biezni.

Rozwiazanie: Na poczatku nowe bieznie moga wydawac si¢ gtosniejsze niz urzadzenia, ktére dziataja juz od
pewnego czasu. Bloki musza si¢ wyrobi¢, a pas odpowiednio napigé. Réwniez ustawienie biezni na dywanie lub
innym podktladzie, a takze odsunigcie od $ciany moze mie¢ wptyw na zmniejszenie odgloséw jakie wydaje
urzadzenia.

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

Btedny odczyt pomiaru pulsu moga powodowac nastgpujace czynniki:

e  Zbyt 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 sg zimne lub spocone — sprébuj je ogrzaé, by dokonaé¢ prawidtowego pomiaru.
Arytmia
Zaburzenia krazenia, nadci$nienie..itd.

Problem: Nie pojawia si¢ odczyt pomiaru pulsu.

Rozwiazanie: Jesli korzystasz z opaski na klatke piersiowa do pomiaru pulsu to sprawdz czy jest dobre
przewodzenie pomig¢dzy elektrodami, a ciatem. Zwilz elektrody.

Rozwiazanie: Opaska na klatke piersiowa moze by¢ nieprawidtowo zatozona.

Rozwiazanie: Upewnij si¢ czy odleglo$¢ pomiedzy opaska na klatke piersiowa, a wySwietlaczem nie jest zbyt
duza.

Problem: Btedny lub niepoprawny odczyt pomiaru pulsu.

Rozwiazanie: Sprawdz czy elektrody zostat zwilzone i czy opaska na klatke piersiowa jest odpowiednio mocno
zatozona. Zwilz elektrody i napnij opaske.

Jesli powyzsze wskazéwki nie rozwigzuja problemu zgto$ si¢ do autoryzowanego przedstawiciela Horizon
Fitness.

KONSERWACJA

W urzadzeniach zostaty zastosowane fozyska z pierscieniami uszczelniajacymi (fozyska uszczelnione), tak wiec
smarowania wymaga jedynie pas biezni (co 25-30h uzytkowania).

Tasme biezni nalezy smarowacé co 24-30h Uzytkowania!

Zabiegiem jaki nalezy regularnie po kazdym treningu wykonywac jest wycieranie z kurzu i potu.

W

RUNNING BELT

RUHNING DECK

Urzadzenie nalezy przeciera¢ wytacznie ptynami rozcienczonymi w wodzie. Nie nalezy stosowac
rozpuszczalnikow, zwlaszcza na plastikowych powierzchniach.
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Trening
Zanim rozpoczniesz trening skonsultuj si¢ z lekarzem.

Jak czesto ¢wiczy¢?

Zaleca si¢ ¢wiczenie co najmniej 3-4 razy w tygodniu. Jesli twoim celem jest utrata zbednych kilograméw
szybciej osiagniesz zamierzony efekt trenujac czeséciej. Wielu osobom pomaga okreslenie konkretnej godziny na
codzienny trening. Nie jest istotne czy jest to ranek czy wieczor, lecz trzymanie si¢ planu., ustalenie godziny,
ktérag mozna po$wieci¢ na regularne ¢wiczenie. Powodzenia!

Jak dlugo ¢wiczyé?

By ¢wiczenia aerobowe byly efektywne zaleca si¢ wykonywanie ich przez ok. 24-32 minuty. Przy czym
powinno zaczynac¢ si¢ powoli i stopniowo wydtuza¢ 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 je$li twoim celem jest utrata zbgdnych kilograméw powiniene$ ¢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$¢ treningu jest zalezna przede wszystkim od celu jaki sobie wyznaczyliémy. Z pewnos$cig inaczej
bedzie wygladat trening jesli przygotowujesz 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 rozpoczyna¢ trening powoli.

Wysitek

Jedna z metod na sprawdzenie intensywnosci treningu jest ocena wlasnego wysitku jaki zostal wtozony w
wykonywanie ¢wiczenia. Jesli podczas treningu jestes zbyt zasapany by prowadzi¢ rozmowe to jest to z
pewnoscig oznaka dla Ciebie, ze ¢wiczysz zbyt intensywnie. Nie nalezy ¢wiczy¢ do upadtego, trening powinien
sprawia¢ przyjemnos$¢, a wige jesli nie mozesz ztapa¢ oddechu to oznacza to, ze powiniene$ zwolni¢. Zwracaj
uwage réwniez na inne oznaki zmeczenia.

Program fitness
Rozgrzewka

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

Rozciaganie:

Rozcigganie pozwoli Ci unikna¢ kontuzji. Pamietaj, ze kazde ¢wiczenie nalezy
wykonywa¢ powoli, delikatnie, nie naciagajac si¢ az do granic bélu.
Przyktadowe ¢wiczenia:

e  Stan blisko $ciany. Stopy ustaw jedna za druga w pewnej odlegltoéci od
siebie i od §ciany. Pochyl si¢ do przodu, oprzyj dtonmi o $ciane.
Pietami dotykaj do podtoza i utrzymaj takg pozycje przez ok. 15
sekund. Nie dociskaj ciala, stdj spokojnie. Nastgpnie zmien nogi i
powtérz to samo ¢wiczenie. Wykonaj 8 powtdrzen.

® Rozcigganie migénia czterogtowego: Stan przy $cianie, by nie straci¢
réwnowagi. Chwy¢ lewa reka za lewa kostke 1 przyciagnij stopg do tylu
uda. Utrzymaj taka pozycje¢ przez ok. 15 sekund. Nastgpnie powtorz
¢wiczenie na prawg noge. Wykonaj 8 powtérzen.
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e Usiadz na podtodze z wyciagnietymi przed siebie, ztagczonymi _‘}'-‘:\‘\

nogami. Nie blokuj kolan. Wyciagnij dtonie w kierunku :-;fi; ;-EVJ I‘"'.
palcéw u stép i wytrzymaj w takiej pozycji przez ok. ; ___},,h \
15sekund. Nie dociskaj. Wyprostuj si¢. Wykonaj 8 powtérzen. L?\“.‘-?—’— T __FJ

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

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

Cele treningu

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

Okresdl swoje cele. Im bardziej masz je sprecyzowane, tym tatwiej bedzie zaobserwowac postep jaki wykonale
w trakcie kolejnych sesji treningowych. Jesli twoje zamierzenia sa dlugoterminowe podziel je na segmenty

§

miesigczne, tygodniowe. Pamigtaj jednak, ze zamierzenia krétkoterminowe sg zawsze tatwiejsze do osiagniecia,

przy dtugoterminowych zalozeniach szybko mozesz straci¢ motywacje.

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
poméc w sprawdzeniu postepu jaki si¢ wykonato od rozpoczecia regularnych treningéw.

Ponizej znajduja si¢ tabele, w ktérych mozna wpisywac¢ 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

Pigtek

Sobota

Wynik catego tygodnia:

MIESIAC

Tydzien dystans Kalorie Czas

1

2

3

4

Wynik calego miesigca:

16




“Zgodnie 7 przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o
ZSEIE zabronione jest umieszczanie tqcznie z innymi odpadami zuzytego sprzetu oznakowanego symbolem
przekreslonego kosza.
Uzytkownik, chcgc pozbyc sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowigzany do oddania go do
punktu zbierania zuzytego sprzetu.
Powyzsze obowigzki ustawowe zostaty wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpadow powstatych ze zuzytego
sprzetu elektrycznego i elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i
recyklingu. W sprzecie nie znajdujq sie sktadniki niebezpieczne, ktore majq szczegolnie negatywny wplyw na
Srodowisko i zdrowie ludzi.

Masa sprzetu: 113kg”
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