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Instrukcja

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

UWAGA!
By zmniejszy¢ ryzyko poparzenia, ognia, porazenia pradem lub innych obrazen:

Korzystaj z urzadzenia zgodnie z jego przeznaczeniem.

Nie wktadaj zadnych przedmiotéw w otwory znajdujace si¢ w urzadzeniu.

Nie zdejmuj oston silnika i blokéw. Napraw powinien dokonywac jedynie autoryzowany serwis
Horizon Fitness.

Nie korzystaj z urzadzenia, je$li ma uszkodzony przewdd lub wtyczke, urzadzenie nie dziata
poprawnie. Zgto$ si¢ do autoryzowanego przedstawiciela Horizon Fitness.

Przewdd elektryczny trzymaj z dala od goracych powierzchni.

Nie korzystaj z urzadzenia na zewnatrz poza budynkiem.

Zanim odlaczysz urzadzenie od gniazdka elektrycznego wylacz je gtéwnym przelacznikiem i dopiero
wtedy wyciagnij wtyczke z kontaktu.

Uzywaj tylko oryginalnego przewodu Horizon Fitness.

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

Odfacz urzadzenie od gniazdka elektrycznego zanim je zaczniesz przestawiac.

Dzieciom nie wolno korzysta¢ z urzadzenia.

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

Jesli poczujesz nagly bél w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty glowy, nie mozesz zlapa¢ tchu
przerwij natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj si¢ z lekarzem.

Do ¢wiczenia zaktadaj ubrania sportowe oraz takie, ktére nie moga zaczepi¢ si¢ o urzadzenie.

Pij duzo podczas treningu.

Nie przekraczaj 125 RPM.

Dla bezpieczenstwa przy wchodzeniu, schodzeniu z roweru oraz podczas treningu trzymaj si¢
kierownicy/uchwytéw.

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

Czyszczenie: urzadzenie powinno by¢ przecierane wilgotna szmatka. Nie stosuj rozpuszczalnikéw!

Przy sktadaniu i uzytkowaniu roweru kieruj si¢ wskazowkami zawartymi w instrukcji obstugi.
Zanim zaczniesz korzystanie z urzadzenia upewnij si¢ czy wszystkie elementy zostaly prawidtowo i mocno
dokrecone.

ZASILANIE
Rower Comfort 507 podlaczany jest do zasilania zewngtrznego. Z przodu urzadzenia znajduje sig¢ wejscie typu

jack.
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PRZEMIESZCZANIE

Rower poziomy Horizon Fitness zostat wyposazony w kétka transportowe wbudowane w podstawe. By
przesuna¢ urzadzenie chwy¢ od spodu podstawy roweru, przechyl urzadzenie tak jak zostato to pokazane na
rysunku i przesun rower na wybrane miejsce. UWAGA! Rower jest cigzki! Popro$ o pomoc.
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START
Aby rozpocza¢ nacisnij przycisk START. Urzadzenie zacznie dziata¢ w trybie Manual.
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RESET
Naci$nij i przytrzymaj przycisk STOP, by wykasowa¢ informacje na wy$wietlaczu.

PODEACZENIE GEOSNIKOW

SPEAKER INPUT JACK e—

I 1]

Aby przeglada¢ funkcje Watt, rpm, predko$¢ nacisnij ENTER.

ZAKONCZENIE TRENINGU

Zblizajac sig¢ do konca treningu zacznij stopniowo zwalnia¢. Urzadzenie nie stanie w miejscu, jesli nagle
przestaniesz pedalowac.

Po zakonczeniu treningu ustyszysz charakterystyczny dzwigk, ktéry oznajmi, ze trening dobiegt konca.

WYSWIETLACZ
CZAS
Wskazuje czas, jaki pozostat do konca treningu lub czas, jaki zostat
poswigcony na trening. Pokazywany jest w minutach : sekundach.
TIME
s \
DYSTANS
Wskazuje przebyty dystans w milach lub km.
DISTANCE
. A
~ A
KALORIE
Wskazuje catkowita ilo$¢ kalorii spalonych w czasie treningu.
CALORIES
%, o

R RPM
I P Wskazuje ilos¢ wykonanych obrotéw na minutg.
M




OPOR
Przyciskami A V¥ lub przyciskami szybkiego wyboru mozna regulowaé
opor w trakcie treningu. Zakres regulacji: 1 -20 (1 — najstabszy poziom; 20 —
najmocniejszy).
RESISTANCE
., &
s "\
w WATT
A Pomiar zuzytej energii.
T
T
5
. /
i Rt
PULS
Wskazuje puls w kazdym momencie treningu. Wynik pomiaru zostanie
podany jako ilo§¢ uderzen na minutg. Pomiar zostanie dokonany tylko, jesli
polozymy obie dtonie na czujnikach pomiaru pulsu lub zalozymy opaske na
HEART RATE klatkg piersiowa (telemetryczny system pomiaru pulsu).
%, A

E D L LI HE | PROFIL PROGRAMU

Jest to graficzne przedstawienie obranego programu.
L Pozwala na sprawdzenie oporu podczas treningu. Kolejny
_u!!_ rzad diod przedstawia 2 jednostki regulacji oporu.
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WYBOR PROGRAMU
Strzatkami A ¥ wybierz program. Aby zatwierdzi¢ wybdr nacisnij przycisk ENTER. Na wyswietlaczu pojawi
si¢ poziom oporu (migoczaca dioda w okienku funkcji op6r).

USTAWIENIE POZIOMU OPORU
Gdy w okienku poziom oporu zacznie migota¢ dioda strzatkami A ¥ ustaw poziom oporu, ktéry Ci odpowiada.
Nastgpnie na wy$wietlaczu pojawi si¢ czas (migoczaca dioda w okienku funkcji czas).

USTAWIENIE CZASU
Gdy w okienku funkcji czas zacznie migota¢ dioda strzaltkami A V¥ okresl czas trwania treningu. Nastgpnie na
wys$wietlaczu pojawi si¢ migoczaca dioda w okienku funkcji waga.

USTAWIENIE WAGI
W okienku funkcji waga strzatkami A ¥ okre$l swoja wage. Po wprowadzeniu danych dotyczacych wagi
naci$nij przycisk START, by rozpocza¢ trening.

ZAKONCZENIE TRENINGU

Zblizajac sig do konca treningu zacznij stopniowo zwalnia¢. Urzadzenie nie stanie w miejscu, jesli nagle
przestaniesz pedatowac.

Po zakonczeniu treningu ustyszysz charakterystyczny dzwigk, ktéry oznajmi, ze trening dobiegt konca. . Przez
45 sekund po zakonczeniu treningu na wyswietlaczu bgda pokazane informacje dotyczace treningu.



PROFILE PROGRAMOW

MANUAL
Ustawienia osobiste. Mozliwo$¢ regulacji oporu podczas treningu.

WATT CONTROL

Cwiczenie przy stalym poziomie zuzycia energii. Jesli zaczniesz pedatowaé szybciej (zwigkszysz RPM) poziom
oporu zmaleje; jesli zmniejszysz tempo pedatowania wtedy wzro$nie poziom oporu — tak by utrzymac staty
poziom zuzycia energii podczas treningu.

CROSS COUNTRY
Program regulowany poziomem oporu; czas okreslony na 30min.

HILL RIDE
Program regulowany poziomem oporu, by na zmiang zwigkszac¢ i zmniejsza¢ puls; czas okre§lony na 30 min.

AFTER BURNER
Program regulowany poziomem oporu, program wspomagajacy odchudzanie poprzez zwigkszanie i
zmniejszanie poziomu oporu przy jednoczesnym utrzymaniu w strefie ,.fat burning”; czas okreslony na 30min.

HILL CLIMB
Program regulowany poziomem oporu; symulujacy podchodzenie pod gére; czas okreslony na 30min.

ROCK CLIMB
Program regulowany poziomem oporu; symulacja wedréwki po trudnych i wymagajacych terenach; czas
okreslony na 30min.

RACE
Program regulowany poziomem oporu; Twoim zadaniem jest pokonanie ,,przeciwnika”, ktéry nadaje tempo;
czas okreslony na 30min.

HEART RATE
Program wspomagajacy odchudzanie; regulacja poziomu oporu, tak by utrzyma¢ Cig w ,,target heart rate zone”

USER (program ,,ustawienia osobiste”)
Program jest okreslany przez uzytkownika, czas zaprogramowany na 30 minut.

CROSS COUNTRY
Program regulowany poziomem oporu; czas okre§lony na 30min.
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HILL RIDE

Program regulowany poziomem oporu, by na zmiang zwigkszac¢ i zmniejszaé puls; czas okre§lony na 30 min.
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AFTER BURNER
Program regulowany poziomem oporu, program wspomagajacy odchudzanie poprzez zwigkszanie i
zmniejszanie poziomu oporu przy jednoczesnym utrzymaniu w strefie ,,fat burning”; czas okre$lony na 30min.
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HILL CLIMB
Program regulowany poziomem oporu; symulujacy podchodzenie pod gére; czas okreslony na 30min.
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ROCK CLIMB
Program regulowany poziomem oporu; symulacja wedréwki po trudnych i wymagajacych terenach; czas
okreslony na 30min.
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PROGRAM RACE:

Program RACE zostal stworzony po to by zmotywowa¢ Cig do wysitku poprzez mozliwos$¢ konkurowania z
,.przeciwnikiem” tj.wybranym przez Ciebie tempem.
Wybierz program RACE za pomoca strzalek A ¥ lub wybierz przycisk szybkiego wyboru 14.
1. Okresl tempo ($rednig predkos¢) przyciskami A V. Istnieje 17 pozioméw tempa. Ustawienia zatwierdz
przyciskiem ENTER.
2. Przyciskami A V¥ okresl dystans, ktory chcesz przeby¢. Nastgpnie wybor zatwierdZ przyciskiem
ENTER.
3. Przyciskami A ¥ okre$l swoja wage. Nastepnie ustawienia zatwierdz przyciskiem ENTER.
4. Po ustawieniu tempa (predkosci), dystansu oraz wagi nacis$nij przycisk START.
Czas programu zostanie okreslony w zaleznosci od predkosci i dystansu ustawionego przez uzytkownika
Po nacis$nigciu przycisku START strzatkami A ¥ lub przyciskami szybkiego wyboru ustaw poziom oporu od 1
do 20. Twoim zadaniem jest pokonanie ,,przeciwnika”, tzn. pokonanie obranego dystansu w szybszym tempie,
niz to zostato zaprogramowane dla ,,przeciwnika”.
Gorny rzad pokazuje aktualne miejsce ,,przeciwnika”. Rzad na dole pokazuje Twoja aktualna pozycje.
Jesli uda Ci sig pokona¢ przeciwnika zanim przekroczycie lini¢ mety na wy$wietlaczu pojawi si¢ napis TIME
OPER i program zostanie zakonczony. Jesli to ,,przeciwnik” pokona Cig przed linig mety to czas przeznaczony
na program dobiegnie konca.

PROGRAM USER (osobiste ustawienia)
Program ,,USER” pozwala na stworzenie swojego wlasnego programu ¢wiczen oraz zachowanie go na kolejne
sesje treningowe.

1. Zatwierdz wybér programu ,,USER” przyciskiem ENTER.

Nastgpnie przyciskami A ¥ okre$l czas trwania programu. Przyciskiem EMTER zatwierdZ ustawienia.

3. Okresl poziom oporu, przy jakim chcesz trenowaé przyciskami A V. Przyciskiem ENTER zatwierdz
ustawienia. Nalezy okresli¢ warto$¢ oporu dla wszystkich 15 segmentéw programu, zatwierdzajac
kazdy kolejny zaprogramowany segment przyciskiem ENTER.

4. Po okresleniu oporu dla wszystkich 15 segmentéw nacis$nij przycisk START, by rozpocza¢ trening.
Zapisane ustawienia zostang zapamigtane i beda mogty by¢ wykorzystywane do kolejnych sesji
treningowych.

5. By wykasowac program z pamigci nalezy przycisnac i przytrzyma¢ ENTER przez 5 sekund po
uprzednim wybraniu programu ,,USER” w menu Start.

6. W trakcie realizacji programu ,,USER” istnieje mozliwo$¢ regulacji funkcji Watt, ale zmiany te nie
zostana zapamigtane.

W trakcie treningu na rowerze Horizon Fitness istnieja dwie mozliwosci dokonania pomiaru pulsu:

PROGRAM HRC

Po wybraniu przycisku szybkiego wyboru programu HRC zaczekaj 5 sekund, az zacznie migota¢ dioda w
okienku Heart Rate (puls). Okresl swdj ,.target heart rate” korzystajac z wykresu oraz wskazéwek zawartych w
podrozdziale ,target heart rate zone”. By zwigkszy¢ lub zmniejszy¢ ,.target heart rate” korzystaj z

przyciskow A V.



Po okresleniu swojego ,.target heart rate”” odczekaj 5 sekund, az zacznie migota¢ dioda okienku funkcji czas.
Przyciskami A Vustaw czas trwania treningu. Po ustawieniu czasu naci$nij przycisk START, by rozpocza¢
trening.

Program HRC zaczyna si¢ od 5 minutowej rozgrzewki, ktéra ma wprowadzi¢ Ci¢ w ,,target heart rate zone”
(tetno przy jakim mamy ¢wiczyc).

Po rozgrzewce poziom oporu bedzie wzrastat, tak by wprowadzi¢ Cig w ,,target heart rate zone”. Poziom oporu
pozostanie niezmienny po osiagnigciu ,,target heart rate” (plus/minus 5 uderzen na minutg).

Ze wzgledu na Twoje bezpieczenstwo, jesli przekroczysz o 25 uderzen na minutg swdj ,,target heart rate zone”
urzadzenie zatrzyma sig.

Ostatnie 5 minut program przeznaczone jest na rozluznienie. W tym czasie urzadzenie zacznie stopniowo
zmniejsza¢ poziom oporu.

Do programu HRC niezbgdna jest opaska na klatke piersiowq z czujnikiem pomiaru pulsu.

CZUJNIKI POMIARU PULSU W PORECZACH

By dokona¢ pomiaru pulsu utéz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu, ktére znajduja si¢ na poreczach/uchwytach.
Nie zaciskaj dtoni zbyt mocno, gdyz moze to spowodowaé podniesienie ci$nienia krwi, a co za tym idzie
réwniez doprowadzi¢ do bigdnego odczytu. Dionie na czujnikach pomiaru pulsu nalezy trzyma¢ tylko do
momentu pojawienia si¢ wyniku pomiaru na wy$wietlaczu. Odczyt moze by¢ bledny jedli trzyma sig
nieprzerwanie podczas treningu dionie 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 $rodku, 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
prawidlowy odczyt pulsu. (Wynik pomiaru pulsu jest przyblizony, wiele czynnikéw moze wplywac na odczyt).
Patrz rysunek ponizej:

»TARGET HEART RATE ZONE”

,,Target heart rate zone”: to procent maksymalnego rytmu pracy serca. ,, Target Zone” bedzie r6zny dla kazdej
osoby w zaleznosci od wieku, kondycji fizyczne;j..itd. Zaleca sig 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” swéj maksymalny rytm pracy serca. W
przypadku osoby 42 letniej bedzie to: 60% - 108 uderzen na minutg, a 75% - 135 uderzen na minutg.
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PYTANIA I ODPOWIEDZI

PROBLEMY Z ODCZYTEM POMIARU PULSU
Rézne urzadzenia moga wptywac na odczyt pomiaru pulsu (np.: zrédtem zakiécen moze by¢ swiatto
fluorescencyjne, komputer..itd.)

Problem: Nie pojawia si¢ odczyt pomiaru pulsu.

Rozwigzanie: Jesli korzystasz z opaski na klatke piersiowa do pomiaru pulsu to sprawdz czy jest dobre
przewodzenie pomiedzy elektrodami, a cialem. Zwilz elektrody.

Rozwigzanie: Opaska na klatkg piersiowgq moze by¢ nieprawidtowo zatozona.

Rozwigzanie: Upewnij si¢ czy odleglo$¢ pomigdzy opaska na klatkg piersiowa, a wy$wietlaczem nie jest zbyt
duza.

Rozwigzanie: Sprawdz baterie w czujniku pomiaru pulsu na klatce piersiowe;j.

Problem: Blg¢dny lub niepoprawny odczyt pomiaru pulsu.
Rozwigzanie: Sprawdz czy elektrody zostat zwilzone i czy opaska na klatke piersiowa jest odpowiednio mocno
zatozona. Zwilz elektrody i napnij opaskg.

Jesdli powyzsze wskazowki nie rozwiazuja problemu zgto$ si¢ do autoryzowanego przedstawiciela Horizon
Fitness.

Btedny odczyt pomiaru pulsu moga powodowac nastgpujace czynniki:

e  7Zbyt mocne trzymanie czujnikéw pomiaru pulsu.

e Zbyt dlugie trzymanie czujnikéw pomiaru pulsu, dlonie na czujnikach powinno sig trzymac¢ tylko do
momentu pojawienia si¢ odczytu na wy$wietlaczu.
Zdejmij obraczke — moze utrudniaé¢ przeptyw krwi.
Jesli twoje dlonie sg zimne lub spocone — sprébuj je ogrzac¢, by dokona¢ prawidlowego pomiaru.
Arytmia
Zaburzenia krazenia, nadci$nienie..itd.

Problem: Nie wiacza si¢ wyswietlacz.
Rozwigzanie: Odkrec konsolg wyswietlacza i sprawdz czy przewody sa podtaczone prawidiowo.

Problem: Dziwne odgtlosy.
Rozwigzanie: Sprawdz mocowanie wszystkich srub.

Problem: Regulacja poziomu oporu dziata niepoprawnie.
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Rozwigzanie: Zresetuj wy$wietlacz i pozwdl by regulacja poziomu oporu powrdcita do ustawien poczatkowych.
Ponownie wiacz wyswietlacz.

Problem: Nie wlacza si¢ wy§wietlacz.
Rozwiazanie: Odkre¢ konsolg wyswietlacza i sprawdz czy przewody sa podtaczone prawidtowo.

Problem: Dziwne odgtosy.
Rozwiazanie: Sprawdz mocowanie wszystkich $rub.

Problem: Regulacja poziomu oporu dziata niepoprawnie.
Rozwiazanie: Zresetuj wyswietlacz i pozwol by regulacja poziomu oporu powrdcita do ustawien poczatkowych.
Ponownie wlacz wyswietlacz.

KONSERWACJA

W urzadzeniach zostaly zastosowane tozyska z pier§cieniami uszczelniajacymi (fozyska uszczelnione), tak wige
nie ma potrzeby oliwienia ani smarowania ich. Zabiegiem jaki nalezy regularnie po kazdym treningu
wykonywac jest wycieranie z kurzu i potu.

Urzadzenie nalezy przeciera¢ wylacznie ptynami rozcieficzonymi w wodzie. Nie nalezy stosowac
rozpuszczalnikow, zwlaszcza na plastikowych powierzchniach.

Jak czesto éwiczy¢?

Zaleca si¢ ¢wiczenie do 5 razy w tygodniu. Jesli twoim celem jest utrata zbednych kilograméw szybciej
osiagniesz zamierzony efekt trenujac czesciej. Wielu osobom pomaga okreslenie konkretnej godziny na
codzienny trening. Nie jest istotne czy jest to ranek czy wieczor, lecz trzymanie sig planu., ustalenie godziny,
ktéra mozna po$wigci¢ na regularne ¢wiczenie. Powodzenia!

Jak dlugo éwiczyé?

By ¢wiczenia aerobowe byly efektywne zaleca si¢ wykonywanie ich przez ok. 24-32 minuty. Przy czym
powinno zaczynac¢ si¢ powoli i stopniowo wydtuza¢ czas pos§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, jesli twoim celem jest utrata zbgdnych kilograméw powinienes ¢wiczy¢ przy
niewielkim obciazeniu, ale za to przez stosunkowo dtugi czas. Przy tego typu treningach zaleca si¢ ¢wiczenie
przez ok. 48minut.

Jak intensywnie ¢wiczy¢?
Intensywno$¢ treningu jest zalezna przede wszystkim od celu, jaki sobie wyznaczyliSmy. Z pewno$cia inaczej
bedzie wygladat trening, jesli przygotowujemy si¢ do biegu na 10km, a inaczej jesli twoim celem jest ogdélna
poprawa kondycji fizycznej (mniej intensywny niz pierwsza opcja). Jednak bez wzgledu na cel, jaki mamy przed
soba nalezy zawsze rozpoczynac trening powoli.

Program fitness

Rozgrzewka

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

Rozciaganie:

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

Przyktadowe ¢wiczenia:
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e  Stan blisko $ciany. Stopy ustaw jedna za druga w pewnej odleglosci od siebie i od §ciany. Pochyl si¢ do
przodu, oprzyj dtofmi o $ciang. Pigtami dotykaj do podioza i utrzymaj taka pozycjg przez ok. 15
sekund. Nie dociskaj ciala, st6j spokojnie. Nastgpnie zmief nogi i powtérz to samo ¢wiczenie. Wykonaj
8 powtdrzen.

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

e  UsiadzZ na podtodze z wyciagnigtymi przed siebie, zlaczonymi nogami. Nie blokuj kolan. Wyciagnij
dionie w kierunku palcéw u stdp i wytrzymaj w takiej pozycji przez ok. 15sekund. Nie dociskaj.
Wyprostuj sig. Wykonaj 8 powtérzen.

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

Nie koncz ¢wiczenia gwattownie. Zwolnij, by wyréwna¢ puls. Pamigtaj réwniez o wykonaniu ¢wiczen
rozciagajacych na zakonczeniu treningu, by rozluzni¢ migs$nie.

Cele treningu

Przy ustawianiu treningu wazne jest okreslenie celéw, dla ktdérych sig cwiczy.

Czy twoim gléwnym celem jest zrzucenie zbgdnych kilograméw? Ksztaltowanie sylwetki? Odstresownie?
Budowanie masy migsniowej? Ogélna poprawa kondycji fizycznej? Okreslenie celu ¢wiczenia pozwoli Ci na
stworzenie programu dopasowanego do twoich potrzeb.

Okresl swoje cele. Im bardziej masz je sprecyzowane, tym tatwiej bedzie zaobserwowac postgp, jaki wykonates§
w trakcie kolejnych sesji treningowych. Jesli twoje zamierzenia sa dlugoterminowe podziel je na segmenty
miesigczne, tygodniowe. Pamigtaj jednak, ze zamierzenia krétkoterminowe sa zawsze tatwiejsze do osiagnigcia,
przy dtugoterminowych zalozeniach szybko mozesz straci¢ motywacjg.

Wyswietlacz zapewnia pomiar i rejestracj¢ danych dotyczacych poszczegdélnych funkcji takich jak: czas trwania
treningu, przebyty dystans czy ilo§¢ spalonych kalorii. Rejestracja odczytéw po kazdej sesji treningowej moze

pomoc w sprawdzeniu postgpu, jaki si¢ wykonato od rozpoczgcia regularnych treningéw.

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

TYDZIEN

Dzien data Dystans Kalorie czas Komentarz

Niedziela

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Wynik catego tygodnia:

MIESIAC

Tydzien dystans Kalorie Czas

1

2

3

4

Wynik calego miesigca:
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