YORK — 760
FITNESS
Series

INSTRUKCJA
OBSLUGI

Przed rozpoczeciem korzystania z roweru York C760
zapoznaj sie uwaznie z niniejsza
instrukcja obstugi.

Urzadzenie w rzeczywisto$ci moze nieznacznie réznic¢ sie od pokazanego na fotografii.
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WSKAZOWKI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Zapoznaj sie z ponizszymi wskazéwkami i przestrzegaj ich.

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

Zaleca sie wykonanie doktadnych badan wysitkowych.

B Podioze, na ktorym zamierzasz sktadac i eksploatowac rower York C760 powinno by¢
poziome i rowne,

B Utrzymuj czystosé wokot urzadzenia York C760,

B Zapewnij wolng przestrzen wokét roweru York C760, minimum 60 cm z kazdej strony,

B Dzieci, bez opieki dorostych, nie moga przebywaé w poblizu York C760,

B Zawsze sprawdz urzadzenie York C760 zanim zaczniesz z niego korzystaé, szczegdlnie wazne
jest dobre dokrecenie wszystkich elementéw srubowych,

B Nigdy nie uzywaj York C760, jesli jest on niekompletny lub w jakikolwiek sposéb nie jest
doktadnie skrecony,

OSTRZEZENIE: Pozostawienie roweru York C760 ze zdjeta lub niewtasciwie zatozong obudowa
rozi zranieniem Uzytkownika (szczezqglnie zagrozone sg przebywajace w poblizu dzieci)!
IE ZALECA SIE SAMODZIELNEGO ZDEJMOWANIA OSLON !

Zawsze przed rozpoczeciem éwiczen na York C760 sprawdzaj poprawnos$¢ zatozenia

oston. Jesli sg luzne dokre¢ je.

Trzymaj rece z dala od poruszajacych sie elementéw roweru,

Maksymalny ciezar Uzytkownika to 125 kg,

Cwicz w odpowiednim, sportowym stroju. Strdj nie moze by¢ zbyt luzny,

diugie wtosy powinny by¢ zwigzane,

Nie éwicz w butach na wysokim obcasie, ani na skérzanej podeszwie,

Nie wywotuj kotysania roweru na boki,

Szczegdlng uwage zwracaj w czasie ewentualnego sktadania lub

rozmontowywania urzadzenia,

ll;l.ig st?wiaj na rowerze zadnych plynow (wyjatek stanowi uchwyt na
idon),

Stosuj tylko oryginalne czesci zamienne. Uzycie czesSci nieoryginalnych

grozi zranieniem Uzytkownika i dodatkowym uszkodzeniem roweru,

Przed rozpoczeciem ¢wiczen obowigzkowo udaj sie do lekarza specjalisty celem uzyskania

zgody na wykonywanie tego rodzaju wysitku! )

Cwicz na okreslonym przez lekarza specjaliste poziomie trudnosci, nigdy NIE CWICZ DO

WYCZERPANIA!

Jesli podczas ¢wiczen poczujesz sie zle: pojawi sie bol lub inne niepokojace objawy

(Imi.(in. br'ak tchu, zawroty gtowy, mdtosci itd.), nalezy natychmiast przerwac wysitek i wezwaé
ekarza!

Niektore podzespoty urzadzenia sa smarowane (mozliwe sporadyczne wycieki), w zwigzku z

tym nalezy chroni¢ podtoze (dywan, wyktadziny, itp.) przed zabrudzeniem,

B Urzadzenie wymaga zasilacza AC, 6V; 500 mA. Uzycie innego zasilacza niz wskazany przez

producenta moze spowodowaé uszkodzenie urzadzenia i utrate gwarancji,

Rower YORK C760 zostat zaprojektowany celem wykorzystywania go jako stacjonarnego, poziomego,
roweru treningowego.

Przestrzeganie powyzszych wskazéwek oraz kierowanie si¢ zdrowym rozsadkiem pozwoli w sposéb
przyjemny éwiczy¢ na rowerze poziomym YORK C760 oraz cieszy¢ sie z efektow tych treningow.

KONSERWACJA

Do czyszczenia roweru YORK C760 uzywaj
szmatki zwilzonej tagodnym roztworem wody i
detergentu. W przypadku pytan i watpliwosci
dotyczacych roweru YORK C760 nalezy
kontaktowac¢ sie ze sprzedawca.
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OGOLNIE

WYJMIJ WSZYSTKIE CZESCI ROWERU POZIOMEGO YORK C760 Z KARTONU | POLOZ
JE OSTROZNIE NA PODLOZU.

PRZESTRZEGANIE WSKAZOWEK PODANYCH W NINIEJSZEJ INSTRUKCJI UMOZLIWI
W SPOSOB LATWY, PRAWIDLOWE Zt OZENIE ROWERU POZIOMEGO YORK C760.

INSTRUKCJA SKLADANIA
1.

TYLNY B Przymocuj tylna podstawe ramy (tylny
STABILIZATOR - . stabilizator) do ramy gtéwnej za pomoca

“y ; dwéch srub (pod klucz szesciokatny), dwéch
podkiadek sprezynujacych oraz dwoch

podkiadek ptaskich.
UWAGA: Upewnij sie czy Sruby zostaly dobrze
dokrecone!
Zapewni to bezpieczenstwo i komfort
OSLONY treningu.
KONCOWE S
lmm © © =
#5572-29 #5572-47 #5572-49

SIEDZI pomoca 4 srub (pod klucz szesciokatny) z
podktadkami ptaskimi.

m © g

#5572-29 #5572-49

RAMASy B Przymocuj siedzisko do ramy siedziska za

B Przymocuj oparcie do ramy oparcia za pomocg
4 Srub (pod klucz szesciokatny) z podktadkami

ptaskimi.
mm © g

OPARCIE - ¥ RAMA OPARCIA
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RAMA
SIEDZISKA

KOLUMNA
SIEDZISKA

UCHWYT
DRAZKA

KOLUMNA
SIEDZISKA

il

SELEKTOR
POLOZENIA |

SIEDZISKA

YORK C760/05

B Zamocuj kolumne siedziska do ramy siedziska
za pomoca dwéch srub (pod klucz
szesciokatny) z podktadkami ptaskimi.

mm O -~

#5572-29 #5572-49

B Zamocuj drazek z uchwytami do podstawy
siedziska za pomoca 4 srub (pod klucz
szesciokatny) z podkiadkami ptaskimi.

UWAGA: Upewnij sie czy 6 Srub mocujacych
siedzisko do jego prowadnicy zostaty
dobrze dokrecone!

Zapewni to bezpieczenstwo i komfort

treningu.
mm O  «

B Wsun kolumne siedziska w kolumne ramy
gtéwnej i zabezpiecz pozycje siedziska
wkrecajac docisk regulaciji potozenia siedziska.

| I

WW X1

T §5572-63




B Potacz wtyczki przewodow sensorow

\ dotykowych pulsu (wystajacych z drazka z
uchwytami oraz z ramy gtéwnej - umieszczone

gl w plastikowej tubie).

¢ UWAGA: Upewnij sie czy wtyczki zostaly
0)

o | . GNIAZD prawidtowo potaczone.
o #WTYCZ?A

B Wsun potaczone wtyczki sensoréw oraz
przewody do otworu w drazku z uchwytami
(centralnie pod siedziskiem). Wsun plastikowa
tube ostaniajaca przewody do otworu, o
ktorym mowa powyze;.

PLASTIKOW

OSLON ﬂ / 7 |

PRZEWODOW

SELEKTOR'POLOZE
SIEDZISKA
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MOCOWANIE PEDALOW

B Zaléz paski do pedatow. Pasek z oznaczeniem ,,R”
zamocuj do prawego pedatu, pasek ,L” zamocuj do
pedatu lewego.

B Wkrec oba pedaty w korby pedatow.
Pedat z oznaczeniem ,,R” to pedat prawy, pedat z
oznaczeniem ,L” to pedat lewy.

UWAGA: Pedat prawy nalezy wkrecaé zgodnie z
ruchem wskazéwek zegara, pedat lewy
przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara!l

ZAMOCUJ
LEWY PEDAL ¥
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ZAMONTOWANIE KONSOLI KOMPUTERA

B Wioz wtyczke przewodu komputera, wystajacego z ramy
gtéwnej, w odpowiednie gniazdo znajdujace w tylnej
czesci konsoli komputera.

UWAGA: Upewnij sie, ze przewod jest wtozony prawidtowo!

B Wsun przewdd komputera w otwér ramy gtéwnej, a
nastepnie zamocuj konsole komputera na uchwycie ramy,
za pomoca 4 Srub.

Sruby mocujace znajduija sie w tylnej czesci konsoli
komputera.

(]m X4

#5572-96
UWAGA: Zwré¢ szczeg6ing uwage by przewody komputera

nie zostaly uszkodzone (by nie dostaly sie pomiedzy
konsole komputera a uchwyt mocujacy)!

B W16z przewod sensorow dotykowych pulsu do
odpowiedniego gniazda konsoli komputera (w lewym
goérnym rogu patrzac z tytu).

B W16z wtyczke przewodu zasilacza AC do gniazda
znajdujacego si¢ w przedniej, dolnej czesci obudowy
roweru C 760. Nastepnie podiacz zasilacz
AC 230V 50 Hz / 6V 500 mA do zrédta zasilania.

SPRAWDZ PONOWNIE CZY WSZYSTKIE SRUBY
| NAKRETKI SA WLASCIWIE DOKRECONE, BY
ZAPEWNIC BEZPIECZENSTWO | KOMFORT
CWICZEN.
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INFORMACJE DODATKOWE O USTAWIANIU POZYCJI WYJSCIOWEJ
KOLUMNY SIEDZISKA

ZBLIZENIE SIEDZISKA DO KONSOLI

KOMPUTERA

B W celu zblizenia kolumny siedziska
zwolnij dzwignie blokujaca, przesuwajac
ja maksymalnie w przéd.

GNIA BLOKUJACA
POLOZENIE SIEDZISKA

B Korzystajac z uchwytu znajdujacego sie
pod konsolg komputera przesun catg
kolumne siedziska w przéd, a nastepnie
zablokuj nowe potozenie kolumny siedziska
przesuwajac dzwignie blokujaca ku tytowi.

ODDALENIE KOLUMNY SIEDZISKA

OD KONSOLI KOMPUTERA

B Zwolnij dzwignie blokujaca, przesuwajac
ja maksymalnie w przéd.

B Naciskajac na pedaty odepchnij przednia
czes$¢ urzadzenia do zadanej pozycji.

B Upewnij sie czy pozycja jest prawidtowa.
Stopy powinny pewnie spoczywac¢ na
platformach pedatow, kolano nogi bardziej
wysunietej w przéd powinno by¢ prawie
proste w kolanie, ale nie zablokowane!

B Przesun dzwignie ku tytowi, by zablokowaé
pozycje siedziska w zadanej pozycji.
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INSTRUKCJA OBSLUGI KOMPUTERA YORK C760

Konsola komputera zostata zaprojektowana w celu tatwego programowania ohcigzen treningowych,
monitorowania parametréw treningowych oraz okreslania celow treningowych.

Pomiar tetna, za pomoca sensoréw dotykowych, pozwala Uzytkownikowi na biezaca kontrole
poziomu tetna treningowego.

Na podstawie informac;ji o tetnie komputer dokonuje réwniez oszacowania aktualnego poziomu
wydolnosci.

PLATINUM
Series

[ MANUAL [FITNESS | WATT | PROGRAM [H.R.C.[USER]

PERSONAL MODE
RESET START/STOP

WLACZANIE

1. Wi6z wtyczke zasilacza AC do gniazdka sieciowego.

2. Na monitorze komputera pod$wietlone zostang wszystkie wyswietlane
parametry treningowe, towarzyszy¢ temu bedzie ciagty 2 sekundowy
sygnat dzwiekowy. To faza testu.

3. Na wyswietlaczu zacznie miga¢ ,,U1”. W goérnej czesci wyswietlone
beda: MANUAL / FITNESS / WATT / PROGRAM / H.R.C. | USER.

W dolnym, lewym rogu ekranu wyswietlany bedzie STOP.

4. Jesli maja zosta¢ zapamietane dane personalne Uzytkownika, nalezy
nacisna¢ przycisk PERSONAL i wybra¢ jedna (sposrod 4) opcji, pod
ktora komputer bedzie przechowywat indywidualne informacje o
Uzytkowniku:

B Ple¢. Za pomoca przyciskow UP i DOWN okres$| swoja pte¢ mezczyzna
(MALE), kobieta (FEMALE). Potwierdz wybér naciskajac MODE.

B Wiek. Za pomoca przyciskow UP i DOWN okres| swoj wiek.
Potwierdz wpis naciskajac MODE.

B Waga. Za pomoca przyciskéw UP i DOWN okresl swoja wage
(max. 125 kg). Potwierdz wpis naciskajac MODE.

YORK C760 /10



5. Po wprowadzeniu informacji personalnych pod jedna z 4 opcji (U 1 + U 4),
w gornej czesci wyswietlacza podswietlone beda opcje treningowe.
Aktualnie wybrana opcja bedzie miga¢. Wyboru opcji dokonuje sie
przyciskami UP i DOWN. Celem zatwierdzenia wyboru naci$nij MODE.

6. W nastepnej kolejnosci nalezy okresli¢ parametry treningowe (cele),
do wyboru: Czas (TIME), Dystans (DISTANCE), Predkos¢ (SPEED),
Wydatek energetyczny (CALORIES) oraz Tetno (PULSE).

OPCJE PROGRAMOWANIA -

PROSTE URUCHOMIENIE - Nacisnij przycisk START / STOP, program zostanie uruchomiony.
Nie jest potrzebne wprowadzanie zadnych danych do komputera.
Jesli jednak chcesz w tym trybie okresli¢ cel treningu, nalezy przed
uruchomieniem naciskajac MODE wybraé¢ TIME, DISTANCE, CALORIES
lub PULSE. Przyciskami UP i DOWN okresli¢ wartos¢ danego parametru
i zatwierdzi¢ wpis naciskajac MODE.

1. TRYB STEROWANIA RECZNEGO - MANUAL

Symbol sterowania recznego wyswietlany jest w lewym gérnym rogu.

2. POMIAR TETNA - PULSE
Symbol ,,¥” pojawia sie na ekranie wyswietlacza, zaraz po tym jak
Uzytkownik chwycie obiema rekoma za sensory dotykowe.

3. CZAS - TIME Odliczany jest od warto$ci ustawionej do ,,0”. Jesli czas nie byt
zaprogramowany przed uruchomieniem programu, pomiar czasu
rozpoczyna si¢ od zera (0:00).

4. PREDKOSC OBROTOWA - RPM
_ Wyswietlacz pokazuje aktualng wartoS¢ predkosci ilos¢ obr./min.
5. PREDKOSC LINIOWA - SPEED
Pokazywana predkos¢ liniowa wyrazona jest w km/h.
6. DYSTANS - DISTANCE

Odliczany jest od wartosci ustawionej lub pomiar rozpoczyna sie od 0:00

7. ROZWIJANA MOC - WATT
Na wyswietlaczu pokazywana jest wartos¢ aktualnie rozwijanej mocy.
8. WYDATEK ENERGETYCZNY - CALORIES
Wyswietlane wartosci to wartosci przyblizone, odliczanie nastepuje od
wartosci zaprogramowanej lub przy braku ustawienia od ,,0”.

9. PROFILE TRENINGOWE - PROFILE
Przebieg obciazenia w funkcji czasu wyswietlany jest w postaci kolumn,
ktorych wysokos¢ jest proporcjonalna do wartosci poziomu obciazenia,
na danym odcinku programu.
Jedna kolumna odpowiada 1 minucie programu. Pierwsza kolumna zaczyna
migac zaraz po rozpoczeciu programu, kazda nastepna zaczyna migac
kolejno, co 1 minute pokazujac aktualny etap programu.
W kazdym momencie Uzytkownik ma mozliwo$¢ zmian poziomu obciazenia
przyciskami UP (Zwiekszanie) i DOWN (Zmniejszanie).
Poziomy treningowe zmienia si¢ w zakresie od 1 do 16.
W kazdym momencie mozna przerwac lub zakonczy¢ program naciskajac
przycisk START/STOP. Zaczyna miga¢ symbol MANUAL.
W czasie trwania pauzy mozliwa jest zmiana celu treningowego.
Nacisniecie przycisku START / STOP pozwala kontynuowaé program w
trybie prostego uruchomienia (Quick Start).
Zliczanie wszystkie parametréw treningowych bedzie kontynuowane.
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URUCHOMIENIE W TRYBIE MANUAL - Naciskajac przycisk UP wybierz opcje MANUAL,

zatwierdz wybér naciskajac przycisk MODE.

1. TRYB STEROWANIA RECZNEGO - MANUAL Symbol sterowania recznego wys$wietlany
jest w lewym gérnym rogu.

2. CZAS - TIME Symbol TIME miga. Przyciskami UP i DOWN odpowiednio zwigkszamy lub
zmniejszamy programowany czas treningu. Programowalna warto$¢ czasu zawiera sie w przedziale
od 0:00 do 99:0 minut, kazde naci$niecie przycisku to zmiana o 1 minute. Nacisniecie MODE
zatwierdza ustawiong wartos¢. Nie jest wymagane okreslenie czasu treningu. Naciskajac przycisk
MODE zmieniamy programowany parametr bez ustawienia wartosci czasu.

3. DYSTANS - DISTANCE Symbol DISTANCE miga. Przyciskami UP i DOWN odpowiednio
zwiekszamy lub zmniejszamy programowany dystans treningowy. Programowalna wartos¢ dystansu
zawiera sie w przedziale od 0:00 do 99:0 km, kazde naci$niecie przycisku to zmiana o0 0,10 km.
Nacisniecie MODE zatwierdza ustawiong wartos¢. Nie jest wymagane okreslenie dystansu treningu.
Naciskajac przycisk MODE zmieniamy programowany parametr bez ustawienia wartosci dystansu.
4. WYDATEK ENERGETYCZNY - CALORIES Symbol CALORIES miga. Przyciskami UP i
DOWN odpowiednio zwigkszamy lub zmniejszamy programowany, treningowy, wydatek energetyczny.
Programowalna warto$¢ wydatku energetycznego zawiera si¢ w przedziale od 10 do 9990 cal, kazde
nacisniecie przycisku to zmiana o 10 cal. NaciSniecie MODE zatwierdza ustawiong wartos¢. Nie jest
wymagane okreslenie treningowego wydatku energetycznego.

Naciskajac przycisk MODE zmieniamy programowany parametr bez ustawienia wartosci treningowego
wydatku energetycznego.

5. TETNO - PULSE Symbol PULSE miga. Przyciskami UP i DOWN odpowiednio zwigkszamy lub
zmniejszamy programowang wartos¢ putapu tetna treningowego. Nacisniecie MODE zatwierdza
ustawiong wartos$¢. Naciskajac przycisk MODE zmieniamy programowany parametr bez ustawienia
wartosci treningowego putapu tetna.

Nacisnij przycisk START/STOP celem rozpoczecia treningu. Wszystkie ustawione wartosci
parametréw treningowych odpowiednio si¢ zmniejszaja, Wartosci nieustawione zliczane s od ,,0”.

D CZAS - TIME Rozpoczyna sie odliczanie od wartosci ustawionej (badz, jesli warto$é czasu nie
zostata uprzednio ustawiona zliczanie czasu rozpoczyna si¢ od ,,0”).

P DYSTANS - DISTANCE Rozpoczyna sie odliczanie od warto$ci ustawionej (badz, jesli wartosé
dystansu nie zostata uprzednio ustawiona zliczanie czasu rozpoczyna si¢ od ,,0”).

P WYDATEK ENERGETYCZNY - CALORIES Rozpoczyna sie odliczanie od warto$ci ustawionej
(badz, jesli wartos¢é wydatku energetycznego nie zostata uprzednio ustawiona zliczanie czasu
rozpoczyna sie od ,,0”).

P PRZEBIEG OBCIAZENIA PROFIL TRENINGOWY Wyswietlany w postaci kolumn, ktérych
wysokos¢ jest proporcjonalna do aktualnego poziomu obcigzenia. Kazda kolumna odpowiada
1 minucie wysitku. Pierwsza kolumna zaczyna miga¢ zaraz po rozpoczeciu programu, kazda
nastepna zaczyna migac¢ kolejno, co 1 minute pokazujac aktualny etap programu. W kazdym
momencie Uzytkownik ma mozliwo$¢ zmian poziomu obcigzenia przyciskami UP (Zwigkszanie) i
DOWN (Zmniejszanie).

Poziomy treningowe zmienia sie¢ w zakresie od 1 do 16.

Jesli zostat ustawiony cel treningu, jego wartos¢ stopniowo maleje, po osiagnieciu ,,0” komputer
automatycznie zatrzymuje funkcje.

Mozna kontynuowac¢ trening dalej nalezy nacisna¢ przycisk START / STOP.

Wartosci celow treningowych wczesniej nie ustawionych zliczane sg od ,,0”, pozostate parametry
zmniejszaja sie od wartosci, jakie osiagnely przed automatycznym zatrzymaniem programu.

Kiedy trening zostaje zakonczony, na ekranie pojawia si¢ przebieg ostatniej sesji treningowej.
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URUCHOMIENIE W TRYBIE FITNESS - Tryb ten nie jest dostepny dla ustawienia

Uzytkownika ,,U 0”. Nalezy wybraé jedno z ustawien personalnych U 1+ U 4.

Naciskajac przycisk UP wybierz opcje FITNESS, symbol ten bedzie migat u géry ekranu. Nacisnij
przycisk START / STOP celem potwierdzenia, trening zostanie rozpoczety.

1. TETNO - PULSE Na ekranie pojawia si¢ wartos$¢ tetna, jesli Uzytkownik trzyma rekoma
za sensory dotykowe pulsu. Przy braku odczytu tetna na ekranie pojawia si¢ symbol ,P”.

2. CZAS - TIME Odliczanie czasu rozpoczyna sie od warto$ci 12:00. Komputer ma na state
zapisany (ustawiony) czas treningu. Zaraz po uptynieciu 12 minut komputer automatycznie
zatrzymuje funkcje i wyswietla orientacyjny wskaznik wytrenowania ,,FITNESS grade”.

3. DYSTANS - DISTANCE Zliczany jest od ,,0”, co 0,1 km.
4. WYDATEK ENERGETYCZNY - CALORIES Zliczany jest od ,,0”, narastajac co 1 cal.

Nacisnij przycisk STAR / STOP, aby zatrzymac¢ trening. W innym przypadku, jesli zaprogramowany
czas treningu zostanie osiagniety, komputer zatrzyma trening automatycznie. Automatyczne
zatrzymanie nastapi réwniez, jesli przekroczony zostanie ustalony poziom tetna tzw. "TARGET cel”,
by chronié¢ Uzytkownika.

5. PRZEBIEG OBCIAZENIA PROFIL TRENINGOWY

Wyswietlany w postaci kolumn, ktorych wysokos¢ jest proporcjonalna do aktualnego poziomu
obciazenia. Kazda kolumna odpowiada 1 minucie wysitku. Pierwsza kolumna zaczyna miga¢
zaraz po rozpoczeciu programu, kazda nastepna zaczyna migac¢ kolejno, co 1 minute pokazujac
aktualny etap programu. W kazdym momencie Uzytkownik ma mozliwo$¢ zmian poziomu
obciazenia przyciskami UP (Zwiekszanie) i DOWN (Zmniejszanie).

Poziomy treningowe zmienia si¢ w zakresie od 1 do 16.

URUCHOMIENIE W TRYBIE Z KONTROLA MOCY WATT - Naciskajac przycisk UP
wybierz opcje WATT, symbol ten bedzie migat u goéry ekranu. Nacisnij przycisk MODE celem
potwierdzenia.

1. MOC - WATT Symbol wybranej opcji wyswietlany jest u gory ekranu. W gérnej, lewej
czesci ekranu wyswietlana jest wartos¢ 120. Jest to wartos¢é wyjsciowa, proponowana.
Przyciskiem UP mozna zmieni¢ ustawienie poziomu mocy. Nacisniecie MODE zatwierdza
ustawienia.

2. CZAS - TIME Symbol TIME miga. Przyciskami UP i DOWN odpowiednio zwigkszamy

lub zmniejszamy programowany czas treningu. Programowalna wartos¢ czasu zawiera sie w
przedziale od 0:00 do 99:0 minut, kazde nacisniecie przycisku to zmiana o 1 minute. Naci$niecie
MODE zatwierdza ustawiong wartos¢. Nie jest wymagane okreslenie czasu treningu. Naciskajac
przycisk MODE zmieniamy programowany parametr bez ustawienia wartosci czasu.

3. DYSTANS - DISTANCE Symbol DISTANCE miga. Przyciskami UP i DOWN odpowiednio
zwiekszamy lub zmniejszamy programowany dystans treningowy. Programowalna wartos¢
dystansu zawiera sie w przedziale od 0:00 do 99:0 km, kazde nacis$niecie przycisku to zmiana

0 0,10 km. Nacisniecie MODE zatwierdza ustawiong wartos¢. Nie jest wymagane okreslenie
dystansu treningu. Naciskajac przycisk MODE zmieniamy programowany parametr bez
ustawienia wartosci dystansu.
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4. WYDATEK ENERGETYCZNY - CALORIES Symbol CALORIES miga. Przyciskami UP

i DOWN odpowiednio zwigkszamy lub zmniejszamy programowany, treningowy, wydatek
energetyczny. Programowalna warto$¢ wydatku energetycznego zawiera sie¢ w przedziale

od 0 do 990 cal, kazde naci$niecie przycisku to zmiana o 10 cal. Naci$niecie MODE zatwierdza
ustawiong wartos¢. Nie jest wymagane okreslenie treningowego wydatku energetycznego.
Naciskajac przycisk MODE zmieniamy programowany parametr bez ustawienia wartosci
treningowego wydatku energetycznego.

5. TETNO - PULSE Symbol PULSE miga. Przyciskami UP i DOWN odpowiednio zwigkszamy
lub zmniejszamy programowana wartos¢ putapu tetna treningowego. Nacisniecie MODE
zatwierdza ustawiong wartos$¢. Naciskajac przycisk MODE zmieniamy programowany parametr
bez ustawienia wartosci treningowego putapu tetna.

Nacisnij przycisk START/STOP celem rozpoczecia treningu. W goérnej czesci ekranu, po lewej
stronie, pojawia si¢ ustawiona wartos¢ treningowego poziomu mocy (dla catego treningu).

D CZAS - TIME Rozpoczyna sie odliczanie od wartosci ustawionej (badz, jesli wartoé
czasu nie zostata uprzednio ustawiona zliczanie czasu rozpoczyna sie od ,,0”).
DYSTANS - DISTANCE Rozpoczyna si¢ odliczanie od warto$ci ustawionej (badz, jesli
wartos¢ dystansu nie zostata uprzednio ustawiona zliczanie czasu rozpoczyna sie od ,,0”).
WYDATEK ENERGETYCZNY - CALORIES Rozpoczyna sie odliczanie od wartosci
ustawionej (badz, jesli wartos¢ wydatku energetycznego nie zostata uprzednio ustawiona
zliczanie czasu rozpoczyna si¢ od ,,0”).

PREDKOSC OBROTOWA - RPM Komputer wyswietla biezaca predkos$é obrotowa
(obr./min).

PREDKOSC LINIOWA - SPEED Komputer wyswietla biezaca predkosé liniowa (km/h).
TETNO - PULSE W czasie, gdy Uzytkownik trzyma oburacz za sensory, pojawia sie

symbol ¥ | wartosé tetna. Jesli tetno nie jest mierzone na ekranie pojawia sie

symbol ,,P..”. ]

PRZEBIEG OBCIAZENIA - PROFIL TRENINGOWY Wyswietlany jest automatycznie,

adekwatnie do ustawionego poziomu mocy oraz biezacej predkosci. Nie jest mozliwa

zmiana profilu obciazenia. Jesli wartos¢ predkosci treningowej jest duza, wysokos¢

kolumn maleje (zmniejsza sie poziom oporowania). Jesli wartos¢ predkosci jest mata,

wysokos¢ kolumn wzrasta (zwieksza si¢ poziom oporowania).

Gtéwna ideq tego programu jest utrzymanie statej, rozwijanej mocy, dlatego w $lad za

zmianami predkosci treningowej zmianom ulega poziom oporowania.

P MOC - WATT Wyswietlana jest aktualnie rozwijana moc. Dzieki poréwnaniu z poziomem
mocy zadanej Uzytkownik moze skorygowac¢ predkos¢ pedatowania, tak by rozwija¢ moc
na zadanym poziomie.

Ve Vv VvV Vv

v

Jesli ustawiony parametr celu treningu zostat zrealizowany (osiagniecie ,,0”) komputer
automatycznie zatrzymuje funkcje.

Mozna kontynuowac trening dalej naciskajac przycisk START/STOP.

Wartosci celow treningowych wczesniej nie ustawionych zliczane sa od ,,0”, pozostate parametry
zmniejszajq sie od wartosci, jakie osiggnety przed automatycznym zatrzymaniem programu.

Kiedy trening zostaje zakoniczony, na ekranie pojawia si¢ przebieg ostatniej sesji treningowe;.

YORK C760/ 14



URUCHOMIENIE W TRYBIE PROGRAM - Naciskajac przycisk UP wybierz opcje
PROGRAM, symbol ten bedzie migat u géry ekranu. Nacisnij MODE celem potwierdzenia.

1. P10 W gérnym, lewym rogu ekranu miga symbol aktualnego wariantu treningowego. Do
wyboru jest 12 profili treningowych, symbole od: P 01 + P 12. Przyciskami UP/DOWN nalezy
wybra¢ zadany profil treningowy. Nacisniecie MODE zatwierdza wybrany profil. Profil
treningowy miga. Przyciskami UP/DOWN nalezy wybraé poziom obcigzenia, zatwierdzajac
wybér MODE.

2. CZAS - TIME Symbol TIME miga. Przyciskami UP i DOWN odpowiednio zwigkszamy
lub zmniejszamy programowany czas treningu. Programowalna warto$¢ czasu zawiera sie¢ w
przedziale od 0:00 do 99:0 minut, kazde nacis$niecie przycisku to zmiana o 1 minute.
Nacisnigecie MODE zatwierdza ustawiong warto$¢. Nie jest wymagane okreslenie czasu
treningu. Naciskajac przycisk MODE zmieniamy programowany parametr bez ustawienia
wartosci czasu.

3. DYSTANS - DISTANCE Symbol DISTANCE miga. Przyciskami UP i DOWN odpowiednio
zwiekszamy lub zmniejszamy programowany dystans treningowy. Programowalna wartos¢
dystansu zawiera sie w przedziale od 0:00 do 99:0 km, kazde nacisniecie przycisku to zmiana
0 0,10 km. Nacisniecie MODE zatwierdza ustawiong wartos¢. Nie jest wymagane okreslenie
dystansu treningu. Naciskajac przycisk MODE zmieniamy programowany parametr bez
ustawienia wartosci dystansu.

4. WYDATEK ENERGETYCZNY - CALORIES Symbol CALORIES miga. Przyciskami UP
i DOWN odpowiednio zwigkszamy lub zmniejszamy programowany, treningowy, wydatek
energetyczny. Programowalna warto$¢ wydatku energetycznego zawiera sie w przedziale

od 0 do 990 cal, kazde nacisniecie przycisku to zmiana o 10 cal. Nacisniecie MODE zatwierdza
ustawiong wartos¢. Nie jest wymagane okreslenie treningowego wydatku energetycznego.
Naciskajac przycisk MODE zmieniamy programowany parametr bez ustawienia wartosci

treningowego wydatku energetycznego.

Na ekranie pokazany jest wybrany profil treningowy. Nacisniecie START/STOP uruchamia
program.

P TETNO - PULSE W czasie, gdy Uzytkownik trzyma oburacz za sensory, pojawia sie
symbol ¥ i wartos¢ tetna. Jesli tetno nie jest mierzone na ekranie pojawia sie symbol ,,P”.

P CzZAS - TIME Rozpoczyna sie odliczanie od wartosci ustawionej (badz, jesli wartos¢
czasu nie zostata uprzednio ustawiona zliczanie czasu rozpoczyna sie od ,,0”).

P DYSTANS - DISTANCE Rozpoczyna sie odliczanie od wartosci ustawionej (badz, jesli
wartos¢ dystansu nie zostata uprzednio ustawiona zliczanie czasu rozpoczyna sie od ,,0”).

» WYDATEK ENERGETYCZNY - CALORIES Rozpoczyna sie odliczanie od wartosci
ustawionej (badz, jesli wartos¢ wydatku energetycznego nie zostata uprzednio ustawiona
zliczanie czasu rozpoczyna si¢ od ,,0”).

P PRZEBIEG OBCIAZENIA - PROFIL TRENINGOWY Pierwsza kolumna miga. Kazda
kolumna zapala sie (miga) na 1/16 czasu trwania catego programu. Przyciskami UP/DOWN
zmieniany jest poziom obcigzenia catego profilu treningowego.

Jesli ustawiony parametr celu treningu zostat zrealizowany (osiagniecie ,,0”) komputer
automatycznie zatrzymuje funkcje. Mozna kontynuowac¢ trening dalej naciskajac przycisk
START/STOP. Wartosci celow treningowych wczesniej nie ustawionych zliczane s3 od ,,0”,
pozostate parametry zmniejszajq sie od wartosci, jakie osiagnety przed automatycznym
zatrzymaniem programu.
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Kiedy trening zostaje zakonczony, na ekranie pojawia si¢ przebieg ostatniej sesji treningowe;.
Jesli, w czasie trwania programu, dokonywane byly zmiany poziomu obcigzenia po zakonczeniu
programu bedzie to widoczne na profilu.

URUCHOMIENIE W TRYBIE KONTROLI TETNA - H.R.C - Trybu tego nie mozna uruchomié
po wybraniu ,,U 0”. Nalezy wybra¢ jedno z ustawien personalnych U 1+ U 4.

Naciskajac przycisk UP wybierz opcje H.R.C, symbol ten bedzie migat u goéry ekranu. Nacisnij
przycisk MODE celem rozpoczecia programowania dalszych ustawien.

1. TETNO - PULSE Wyswietlacz pokazuje ,,55%” (teoretycznego tetna maksymalnego)

i symbol v. Naciskajac przyciski UP / DOWN wybierany zostaje poziom treningowy tetna,
odpowiadajacy: 55%, 75%, 90% (teoretycznej wartosci maksymalnej) lub TAG. TAG to
mozliwos$¢ okreslenia liczbowej, a nie procentowej wartosci tetna treningowego.

Nacisnigecie MODE zatwierdza ustawiong wartos¢ tetna.

Po rozpoczeciu treningu symbol ¥ miga, po osiagnieciu zadanego poziomu tetna zaczyna
miga¢ réwniez wartos¢ liczbowa tetna.

2. CZAS - TIME Symbol TIME miga. Przyciskami UP i DOWN odpowiednio zwigkszamy

lub zmniejszamy programowany czas treningu. Programowalna warto$¢ czasu zawiera sie¢ w
przedziale od 0:00 do 99:0 minut, kazde naci$niecie przycisku to zmiana o 1 minute.
Nacisniecie MODE zatwierdza ustawiong warto$¢. Nie jest wymagane okreslenie czasu
treningu. Naciskajac przycisk MODE zmieniamy programowany parametr bez

ustawienia wartosci czasu.

3. DYSTANS - DISTANCE Symbol DISTANCE miga. Przyciskami UP i DOWN odpowiednio
zwiekszamy lub zmniejszamy programowany dystans treningowy. Programowalna wartos¢
dystansu zawiera sie w przedziale od 0:00 do 99:0 km, kazde naci$niecie przycisku to zmiana
0 0,10 km. Nacisniecie MODE zatwierdza ustawiong wartos¢.

Nie jest wymagane okreslenie dystansu treningu.

Naciskajac przycisk MODE zmieniamy programowany parametr bez ustawienia wartosci
dystansu.

P WYDATEK ENERGETYCZNY - CALORIES Symbol CALORIES miga. Przyciskami
UP i DOWN odpowiednio zwigkszamy lub zmniejszamy programowany, treningowy,
wydatek energetyczny. Programowalna warto$¢ wydatku energetycznego zawiera sie w
przedziale od 0 do 9990 cal, kazde naci$niecie przycisku to zmiana o 10 cal. Nacisniecie
MODE zatwierdza ustawiong wartos¢. Nie jest wymagane okreslenie treningowego
wydatku energetycznego. Naciskajac przycisk MODE zmieniamy programowany parametr
bez ustawienia wartosci treningowego wydatku energetycznego.

Na ekranie pokazany jest wybrany profil treningowy.
Nacisnigecie START/STOP uruchamia program.

D CZAS - TIME Rozpoczyna sie odliczanie od wartosci ustawionej (badz, jesli wartoéé
czasu nie zostata uprzednio ustawiona zliczanie czasu rozpoczyna sie od ,,0”).

P DYSTANS - DISTANCE Rozpoczyna sie odliczanie od wartosci ustawionej (badz, jesli
wartos¢ dystansu nie zostata uprzednio ustawiona zliczanie czasu rozpoczyna si¢ od ,,0”).

» WYDATEK ENERGETYCZNY - CALORIES Rozpoczyna sie odliczanie od warto$ci
ustawionej (badz, jesli wartos¢ wydatku energetycznego nie zostata uprzednio ustawiona
zliczanie czasu rozpoczyna si¢ od ,,0”).
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P PRZEBIEG OBCIAZENIA - PROFIL TRENINGOWY Profil treningowy uzalezniony
jest od zadanego poziomu tetna i nie moze by¢ regulowany. Jesli w danym momencie
éwiczen biezaca wartos¢ tetna Uzytkownika jest ponizej ustawionego putapu tetna poziom
obciazenia automatycznie wzrosnie. W sytuacji odwrotnej, gdy biezaca wartos¢ tetna
Uzytkownika przekracza zadany putap tetna, poziom obcigzenia automatycznie spada. Ta
automatyczna regulacja ma na celu utrzymywanie biezacej wartosci tetna Uzytkownika na
statym, zadanym poziomie. Jesli biezaca wartos¢ tetna przekroczy zadany putap tetna i
obciazenie spadnie do poziomu 1, to po 30 sekundach komputer automatycznie zatrzyma
wszystkie funkcje, 6 razy sygnat dzwiekowy przypomni, ze Uzytkownik jest poza putapem
tetna.

Jesli ustawiony parametr celu treningu zostat zrealizowany (osiagniecie ,,0”) komputer
automatycznie zatrzymuje funkcje. Mozna kontynuowacé trening dalej naciskajac przycisk
START/STOP.

Wartosci celow treningowych wczesniej nie ustawionych zliczane sa od ,,0”, pozostate parametry
zmniejszaja sie od wartosci, jakie osiagnety przed automatycznym zatrzymaniem programu.

Kiedy trening zostaje zakonczony, na ekranie pojawia si¢ przebieg ostatniej sesji treningowe;.

URUCHOMIENIE W TRYBIE USTAWIEN PERSONALNYCH - USER - Opcja ta

pozwala na zaprogramowanie indywidualnego profilu treningowego. Naciskajac przycisk UP
wybierz opcje USER, symbol ten bedzie migat u géry ekranu. Nacisnij przycisk MODE celem
rozpoczecia programowania dalszych ustawien.

1. PRZEBIEG OBCIAZENIA - PROFIL TRENINGOWY Pierwsza kolumna wy$wietlonego
profilu miga. Za pomoca przyciskow UP/DOWN nalezy zmieni¢ wysokos¢ pierwszej kolumny
na zadany (wysokos¢ kolumny jest proporcjonalna do poziomu obcigzenia).

Wcisnigecie MODE powoduje ,,przejScie” do nastepnej kolumny. Kolejne etapy programuje sie
w podobny sposoéb. Nacisniecie i przytrzymanie MODE przez 2 sekundy konczy uktadanie
profilu i umozliwia programowanie kolejnych parametrow.

2. CZAS - TIME Symbol TIME miga. Przyciskami UP i DOWN odpowiednio zwigkszamy lub
zmniejszamy programowany czas treningu. Programowalna wartos¢ czasu zawiera sie w
przedziale od 0:00 do 99:0 minut, kazde nacisniecie przycisku to zmiana o 1 minute.
Nacisnigecie MODE zatwierdza ustawiong wartos$¢. Nie jest wymagane okreslenie czasu
treningu. Naciskajac przycisk MODE zmieniamy programowany parametr bez ustawienia
wartosci czasu.

3. DYSTANS - DISTANCE Symbol DISTANCE miga. Przyciskami UP i DOWN odpowiednio
zwiekszamy lub zmniejszamy programowany dystans treningowy. Programowalna wartos¢
dystansu zawiera sie w przedziale od 0:00 do 99:0 km, kazde nacis$niecie przycisku to zmiana
0 0,10 km. Nacisniecie MODE zatwierdza ustawiong wartos¢. Nie jest wymagane okreslenie
dystansu treningu. Naciskajac przycisk MODE zmieniamy programowany parametr bez
ustawienia wartosci dystansu.

4. WYDATEK ENERGETYCZNY - CALORIES Symbol CALORIES miga. Przyciskami UP
i DOWN odpowiednio zwiekszamy lub zmniejszamy programowany, treningowy, wydatek
energetyczny. Programowalna wartos¢ wydatku energetycznego zawiera sie w przedziale od
0 do 9990 cal, kazde nacisniecie przycisku to zmiana o 10 cal. Naci$niecie MODE zatwierdza
ustawiong wartos¢. Nie jest wymagane okreslenie treningowego wydatku energetycznego.
Naciskajac przycisk MODE zmieniamy programowany parametr bez ustawienia wartosci
treningowego wydatku energetycznego.
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5.TETNO - PULSE Symbol PULSE miga. Przyciskami UP i DOWN odpowiednio zwigkszamy
lub zmniejszamy programowana wartos¢ putapu tetna treningowego. Nacisniecie MODE
zatwierdza ustawiong wartos$¢. Naciskajac przycisk MODE zmieniamy programowany parametr
bez ustawienia wartosci treningowego putapu tetna.

Nacisnigcie START / STOP uruchamia program.

D TETNO - PULSE W czasie, gdy Uzytkownik trzyma oburacz za sensory, pojawia sie
symbol ¥ i wartos¢ tetna. Jesli tetno nie jest mierzone na ekranie pojawia sie symbol ,,P..”.

P CZAS - TIME Rozpoczyna sie odliczanie od wartosci ustawionej (badz, jesli wartos¢
czasu nie zostata uprzednio ustawiona zliczanie czasu rozpoczyna sie od ,,0”).

P DYSTANS - DISTANCE Rozpoczyna sie odliczanie od wartosci ustawionej (badz, jesli
wartos¢ dystansu nie zostata uprzednio ustawiona zliczanie czasu rozpoczyna si¢ od ,,0”).

P WYDATEK ENERGETYCZNY - CALORIES Rozpoczyna sie odliczanie od wartosci

ustawionej (badz, jesli wartos¢ wydatku energetycznego nie zostata uprzednio ustawiona
zliczanie czasu rozpoczyna sie od ,,0”).

D PRZEBIEG OBCIAZENIA - PROFIL TRENINGOWY Pierwsza kolumna miga. Kazda
kolumna zapala sie (miga) na 1/16 czasu trwania catego programu. Przyciskami UP/DOWN
mozna zmienia¢ poziom obciazenia na danym etapie treningu (zmienia si¢ wysokos¢
aktualnie migajacej kolumny) zmiany te beda odczuwalne przez Uzytkownika.

Jesli ustawiony parametr celu treningu zostat zrealizowany (osiagniecie ,,0”) komputer
automatycznie zatrzymuje funkcje. Mozna kontynuowacé trening dalej naciskajac przycisk
START/STOP. Wartosci celéw treningowych wczesniej nie ustawionych zliczane sa od ,,0”,
pozostate parametry zmniejszaja sie od wartosci, jakie osiagnely przed automatycznym
zatrzymaniem programu.

Kiedy trening zostaje zakonczony, na ekranie pojawia si¢ przebieg ostatniej sesji treningowe;.
Jesli, w czasie trwania programu, dokonywane byly zmiany poziomu obciazenia po zakonczeniu
programu bedzie to widoczne na profilu.

FUNKCJA RECOVERY - Czas powrotu tetna Cwiczacego, po wykonaniu wysitku, do
wartosci przedwysitkowej, jest wskaznikiem swiadczacym o
poziomie wytrenowania danej osoby (im krétszy czas tym lepiej).
Po nacisnieciu przycisku RECOVERY komputer mierzy tempo
spadku tetna (obnizanie po zaprzestaniu ¢wiczen) w okreslonym
czasie. Potreningowe zmiany szybkosci spadku tetna u danej
osoby (i wynikajacy z tego wzrost jego wydolnosci) najlepiej jest
sledzi¢ wykonujac wysitki o takiej samej intensywnosci i czasie
trwania. Podczas ¢wiczen nie jest konieczny pomiar tetna. Po
zakonczeniu wysitku nalezy wiaczy¢ funkcje RECOVERY naciskajac
odpowiedni przycisk i od razu chwyci¢ rekoma za uchwyty z
sensorami dotykowymi tetna. Komputer przeanalizuje zmiany tetna
w czasie, po czym na ekranie pojawi sie 0.00 (koniec odliczania) a
nastepnie wynik w skali szesciostopniowej. Wynik F1 oznacza
dobra wydolnosé, F6 staba. W celu powrotu do funkcji gtéwnych
nalezy nacisna¢ ponownie przycisk RECOVERY.
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PRZYCISKI FUNKCYJNE:

UP: Zwigksza programowang wartos$c.

DOWN: Zmniejsza programowanga wartos¢.

MODE: Zatwierdza ustawienia.

START/STOP: Uruchamia badz zatrzymuje funkcje.

RESET: Zeruje ustawienia.

PERSONAL: Umozliwia wybor ustawien personalnych.

RECOVERY: Wiacza funkcje Recovery.

PARAMETRY TRENINGOWE:

CZAS: Przedziat zliczania: 00:00 ~ 99:59, ustawianie: 00:00 ~ 99:00 min.

PREDKOSC

LINIOWA/SPEED:  Zakres pomiarowy: 0.0 ~ 99.9 km/h.

PREDKOSC

OBROTOWA/RPM: Zakres pomiarowy: 0 ~ 999 obr./min.

DYSTANS: Przedziat zliczania: 0:00 ~ 99.99, ustawianie 99.0 km.

WYDATEK

ENERGETYCZNY: Zliczanie: 0 ~ 9999, ustawianie 0 ~ 9990 cal.

MOC.: Zakres pomiarowy: 0 ~ 999, Zakres ustawien 0 ~ 250 Watt.

TETNO: Zakres pomiarowy: 0 ~ 240, Zakres ustawien: 30 ~ 240 ud/min.

USTAWIENIA

PERSONALNE/

USER: U 0 ~ U 4, Ustawienie U 0 jest ustawieniem wyjatkowym nie wszystkie
programy dziataja przy ustawieniu U 0 (patrz instrukcja).

RECOVERY: Okreslenie stopnia wytrenowania w skali 6 stopniowej (F1 ~ F6).

DANE PERSONALNE:

WIEK: Mozliwo$¢ ustawien 0 ~ 99 lat.

WAGA CIALA: Mozliwo$é ustawien 20 ~ 125 kg.
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CZYTNIKI (SENSORY) DOTYKOWE TETNA

LEWY
DOTYKOWY
CZYTNIK TETNA

DOTYKOWY
CZYTNIK TETN

Czytniki dotykowe umieszczone w uchwytach bocznych. Pomiar tetna uaktywnia si¢, w momencie,
kiedy Uzytkownik chwyci oburacz za sensory.

Nie nalezy zbyt mocno $ciska¢ sensorow, chwyt musi byé pewny, ale lekki.

Komputer po kilku sekundach wyswietli informacje o tetnie.

Niektore osoby moga mieé problem z odczytem tetna, miedzy innymi z uwagi na

gorsze przewodnictwo skory rak.

PAMIETAJ: 1. Jesli w czasie treningu osiagniesz ustawiony limit tetna pojawi sie sygnat
dzwiekowy.

2. Jesli komputer w czasie 5 minut nie odbiera zadnego sygnatu wylacza
sie automatycznie zerujac wszystkie parametry.

W celu ponownego uruchomienia nacisnij jakikolwiek przycisk, badz
rozpocznij pedatowanie.

3. Komputer posiada system automatycznego uruchomienia oraz
zatrzymania. Wiacza sie zaraz po rozpoczeciu pedatowania i wytacza
samoczynnie po pewnym czasie po przerwaniu ¢wiczen.

4. Funkcja MODE jest aktywna jedynie w sytuaciji, kiedy nie jest
uruchomiony zaden program.
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PRZEWODNIK DO CWICZEN

KONDYCJA FIZYCZNA

Na kondycje fizyczna i dobre samopoczucie sktada sie wiele czynnikow, ale najwazniejszym jest
stan serca i ptuc oraz ich wydajnos¢ w dostarczaniu tlenu do miesni za posrednictwem krwi.
Miesnie potrzebuja tlenu do wytworzenia odpowiedniej ilosci energii do codziennych czynnosci.
Czynnosci te nazywaja sie aerobowymi (z wykorzystaniem tlenu).

Kiedy Twoja kondycja jest dobra, serce i ptuca pracuja wydajnie. Oznacza to, ze Twoje serce nie
musi zbyt ciezko pracowac. Pracuje ze znacznie mniejsza czestotliwoscig na minute i mniej sie
zuzywa. To, z kolei, zmniejsza ryzyko choroby serca.

Dobra kondycja pomaga réwniez utrzymaé wiasciwa wage i zmniejsza efekty starzenia i stresow.

JAK POPRAWIC SWOJA KONDYCJE?

Tak jak kazdy miesien Twojego ciata, Twoje serce mozna wytrenowa¢ poprzez systematyczne
¢wiczenia fizyczne, wymagajace zwiekszonego przeplywy krwi i podwyzszonego pulsu. Twoj
puls ma bezposredni zwigzek z poziomem wysitku i efektywnoscia treningu. Aby poprawié¢
kondycje w sposo6b bezpieczny i skuteczny, musisz ¢wiczy¢ z intensywnoscia wystarczajaca do
podwyzszenia kondycji aerobowej. Wtasciwa intensywnos¢ zawiera sie¢ miedzy dwoma
poziomami i nazywa sie ,,strefg celu”. Wazne jest, aby ¢wiczy¢ z odpowiednig intensywnoscia i
pozostawaé¢ w granicach tej strefy.

Najlepsze wyniki osiggniesz ¢wiczac w granicach okreslonych przez strefe celu i stopniowo
zwiekszajac czas treningu. Powinienes starac sie ¢wiczy¢ (w granicach strefy) przez co najmniej
15-20 minut bez przerwy, 3-4 razy w tygodniu.

UWAGA

NIE PROBUJ OSIAG_NAC ZBYT DUZO W ZBYT KROTKIM CZASIE. ROZPOCZYNAJ POWOLI |
ZWIEKSZAJ OBCIAZENIE STOPNIOWO. JESLI ZACHORUJESZ, JESLI OBECNIE JESTES POD
OPIEKA LEKARSKA LUB MASZ PONAD 35-40 LAT | NIE UPRAWIASZ CWICZEN REGULARNIE,
RADZIMY SKONTAKTOWAC SIE Z LEKARZEM ZANIM ROZPOCZNIESZ TRENINGI!
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STREFY CELU

® TETNO ® TETNO MAKSYMALNE

©® 85% TETNA MAX.

- S  CWICZTAK, ABY TWOJE O POZOSTALO NA TYIV SAMYM e
e T POZIOMIECONAJMNIEJ15-20MIN. T T T

® 70% TETNA MAXES

® 55% TETNA MAX. ® STREFA ODPOCZYNKU
® TETNO SPOCZYNKOWE \
CZAS® >
e STREFA o e STREFA ¢

Wybierajac swoja strefe celu i rozpoczynajac ¢wiczenia, musisz wzigé pod uwage swoj wiek i
kondycje fizyczna.

Przy wyborze swojej strefy celu i ustalaniu planu éwiczen koniecznie skonsultuj sie ze swoim
lekarzem.

Przez kilka poczatkowych miesiecy ¢wiczenia rozpoczynaj powoli.

Nie probuj osiagna¢ maksymalnych parametréw strefy celu w zbyt krétkim czasie.

Wzrost intensywnosci ¢wiczen rozkiadaj umiejetnie w czasie.

Puls maksymalny wyliczamy generalnie korzystajac z formuty: 220 - WIEK

W celu doktadnego wyznaczenia Twojego pulsu maksymalnego, zgtos sie do lekarza lub
fizjologa i przeprowadz odpowiednie testy wysitkowe.

W przypadku ,,siedzacego” trybu zycia, Twoj trening powinien by¢ prowadzony w strefie
»zdrowego serca”.

DOBOR STREF TRENINGOWYCH TETNA

Jesli nie éwiczyles przez jakis czas, rozpocznij trening przy obciazeniu w strefie tzw. zdrowego
serca (patrz ponizej). Cwicz na tym poziomie kilka tygodni, nastepnie stopniowo zwigksz
obciazenie do stopnia odpowiadajacego Twoim celom.

STREFA 1 tzw. ZDROWEGO SERCA -

Odpowiada obcigzeniu w granicach od 50 do 59% HRmax.

Jesli jestes poczatkujacym, a celem Twoim jest: ogdlne zwiekszenie sprawnosci, spadek masy
ciata lub odreagowanie stresu éwicz w tym zakresie.

HRmax. tetno maksymalne.

HRmax =220 wiek

Np. dla osoby w wieku 30 lat, HRmax. =220 30 = 190 uderzen na minute
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STREFA 2 tzw. SPALANIA TKANKI TLUSZCZOWEJ - Odpowiada obciazeniu w granicach
od 60 do 69% HRmax.

Jesli éwiczysz regularnie i chcesz obnizy¢ mase ciata powinienes ¢wiczy¢ w tym zakresie.
STREFA 3 tzw. AEROBOWA (TLENOWA) - Odpowiada obciazeniu od 70 do 79% HRmax.
Trenuj w tej strefie, jesli Twoim celem jest podniesienie wydolnos$ci tlenowe;.

STREFA 4 tzw. PROGU BEZTLENOWEGO - Odpowiada obciazeniu od 80 do 89% HRmax.
Jest to strefa, w ktdrej celem treningu jest podnoszenie progu beztlenowego.
Uwaga: Tylko osoby bardzo dobrze wytrenowane moga ¢wiczy¢ z takim obcigzeniem!

STREFA 5 tzw. CZERWONEJ LINII (MAKSYMALNEGO WYSItKU) - Odpowiada
obciazeniu od 90 do 100% HRmax.
Uwaga: Trening w tej strefie moga podejmowac wytacznie sportowcy wyczynowi!

STREFA CELU

200 200
A 180
P\' 9NA L|NIA‘ i
160 ] EI:":ZTLE NQwn 90.1g , % 160 m
140 1Ry o — W 1y 2
VEENOWA, 80'90% M (@)
S -iflE—rW‘\'PAL el 79 120
= KT e | ——2% MR
LE 400 | PROWEGO ghpe, 1 o 607y, i 100
80 —— % ugg g
60 __l_'r:WSYMALNEIMHR)=ZZIJ-WE( 60
20 30 40 50 60 70 WIEK
Procentowa kalkulacja wartosci tetha maksymalnego (uderzenia na minute)

Tetno Wiek Strefa 1 Strefa 2 Strefa 3 Strefa 4 Strefa 5
max 50 - 59% 60 - 69% 70-79% 80 - 89% 90 - 100%
155 65 78-93 94 -109 110-124 125-139 140 - 155
160 60 80 -96 97 -112 113-128 129-144 145-160
165 55 83-99 100- 116 117 -132 133-148 149 - 165
170 50 85-102 103-119 120- 136 137 -153 154 -170
175 45 88-105 106-123 124 -140 141 -157 158 -175
180 40 90-108 109 - 126 127 - 144 145 - 162 163 - 180
185 35 93-111 112-129 130 - 147 148 - 166 167 - 185
190 30 95-114 115-133 134 - 152 153-171 172-190
195 25 98 -117 118 -137 138 - 156 157 -175 175-195
200 20 100-120 121 -140 141 - 160 161 -180 181 -200
205 | <18 101-121 122 - 141 142 - 162 162 - 182 183 - 205
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ZASADY DOTYCZACE POZIOMU PULSU

Jesli puls jest za niski, trenuj szybciej lub zwieksz obcigzenie.

Jesli puls jest za wysoki, éwicz wolniej lub zmniejsz obciazenie.

Jesli puls wzrasta pod koniec éwiczenia, tzn. ze éwiczysz za diugo. Skro¢ czas treningu.

Jesli puls nie powraca zbyt szybko do poziomu normalnego po zakonczeniu treningu (5-10 min.),
tzn. ze nie dajesz organizmowi mozliwosci odpoczynku, zmniejsz czestotliwos$é treningow.

PAMIETAJ - 0GOLNA KONDYCJE LEPIEJ ROZWIJAC PRZEDLUZAJAC CZAS TRENINGU,
NiZ ZWIEKSZAJAC JEGO INTENSYWNOSC.

JAK DLUGO CWICZYC?

Cwiczenie, ktére mozna okresli¢ jako aerobowe, wraz ze wszystkimi ptynacymi z niego
korzySciami musi utrzymac¢ poziom pulsu w zakresie treningowym przez co najmniej 12 minut
bez przerwy.

Jesli éwiczysz dtuzej niz 60 minut, korzysci sa mniejsze i zwieksza sie ryzyko kontuz;ji.

Jesli rozpoczynasz nowy program ¢éwiczen, zalecamy pozostanie na poziomie 12-minut
minimum, przez przynajmniej tydzien. Kiedy poczujesz, ze jeste$ gotow cwiczy¢ diuze;j,
zwiekszaj czas treningu o nie wiecej niz 10% na tydzien. Nie zmuszaj sie¢ do nadmiernego
wysitku. Nie powinienes nigdy czué sie wyczerpany ani podczas, ani po treningu.

TESTUJ POZIOM SWOJEJ KONDYCJI | POSTEPY

Do kontroli intensywnosci treningu i monitorowania postepdw mozesz wykorzysta¢ komputer.
Czas potrzebny na to, aby Twdj puls wrécit po treningu do poziomu normalnego jest
wskaznikiem poziomu Twojej kondyciji.

W pierwszej minucie fazy zwalniana zaobserwujesz spadek tetna. Im wigkszy ten spadek,

tym lepsza jest Twoja forma.

Wrylaczny dystrybutor w Polsce:

Towarzystwo Handlowe ,, MATMARCO” Sp. z o.0.
04-987 Warszawa
ul. Wal 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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