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UWAGA!
Przeczytaj uwaznie instrukcje obstugi. Zawiera wazne wskazéwki dotyczace bezpieczerstwa, uzytkowania
oraz konserwacji urzadzenia.

By zmniejszy¢ ryzyko poparzenia, ognia, porazenia pragdem lub innych obrazen:

Korzystaj z urzadzenia zgodnie z jego przeznaczeniem.

Nie wktadaj zadnych przedmiotéw w otwory znajdujace sie w urzadzeniu.

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

Nie korzystaj z urzadzenia, jesli ma uszkodzony przewdd lub wtyczke, urzadzenie nie dziata poprawnie.
Zgtos sie do autoryzowanego przedstawiciela Horizon Fitness.

Przewdd elektryczny trzymaj z dala od goracych powierzchni.

Nie korzystaj z urzadzenia na zewnatrz poza budynkiem.

Zanim odfaczysz urzadzenie od gniazdka elektrycznego wytacz je gtéwnym przetgcznikiem i dopiero
wtedy wyciagnij wtyczke z kontaktu.

Uzywaj tylko oryginalnego przewodu Horizon Fitness.

Ustawiajgc urzadzenie zwrd¢ uwage by nie przygniesé przewodu elektrycznego.

Odtacz urzadzenie od gniazdka elektrycznego zanim je zaczniesz przestawiaé.

Dzieciom nie wolno korzysta¢ z urzadzenia.

Uwazaj na zwierzeta, nie powinny zbliza¢ sie do urzadzenia.

Jesli poczujesz nagty bdl w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty glowy, nie mozesz ztapac tchu przerwij
natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj sie z lekarzem.

Do ¢wiczenia zaktadaj ubrania sportowe oraz takie, ktdre nie mogg zaczepic sie o urzadzenie.

Pij duzo podczas treningu.

Nie przekraczaj 140 RPM.

Dla bezpieczenstwa przy wchodzeniu, schodzeniu z roweru oraz podczas treningu trzymaj sie
kierownicy/uchwytow.

Z urzadzenia nalezy korzystac jedynie wewnatrz budynku. Jesli urzagdzenie znajdowato sie w
pomieszczeniu o niskiej temperaturze i duzej wilgotnosci to zanim zostanie wtgczone nalezy je wpierw
ogrza¢. W przeciwnym wypadku mozna doprowadzi¢ do uszkodzenia elektroniki.

Czyszczenie: urzagdzenie powinno by¢ przecierane wilgotng szmatka. Nie stosuj rozpuszczalnikéw!

Przy sktadaniu i uzytkowaniu roweru kieruj sie wskazéwkami zawartymi w instrukcji obstugi.
Zanim zaczniesz korzystanie z urzadzenia upewnij sie czy wszystkie elementy zostaty prawidtowo i mocno
dokrecone. Regularnie sprawdzaj dokrecenie wszystkich elementéw.

ZASILANIE

Rower Focus Entertainment podtgczany jest do zasilania zewnetrznego. Z tytu urzagdzenia znajdujg sie dwa
wejscia: po lewej stronie wejscie typu Jack do zasilania oraz po prawej miejsce do podtgczenia wtyczki
przewodu TV.




PRZEMIESZCZANIE

Rower Focus 507 Horizon Fitness zostat wyposazony w kétka transportowe wbudowane w podstawe. By
przesuna¢ urzadzenie chwy¢ za kierownice, przechyl urzadzenie tak jak zostato to pokazane na rysunku i
przesuni rower na wybrane miejsce. UWAGA! Rower jest ciezki! Popros o pomoc.
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START

Urzadzenie ACHIEVER Entertainment nalezy podtaczy¢ do zewnetrznego zasilania elektrycznego.

1. UsigdZ na siodetku, ustaw stopy na pedatach i wyreguluj paski.

2. Nacisnij START by rozpoczg¢ ¢wiczenie.

3. Naliczanie czasu: Przycisnij i przytrzymaj przycisk RESET, by wykasowaé wyswietlane informacje. By
rozpoczac¢ trening z funkcja naliczanie czasu zacznij pedatowaé. Uwaga! Dane dotyczace treningu
zostang zachowane nawet po wytaczeniu wyswietlacza. Dopiero po nacisnieciu przycisku RESET
informacje dotyczace treningu zostang usuniete.

Ustawienie funkcji czas/odliczanie czasu: Nacisnij i przytrzymaj przycisk, az do ustawienia czasu przez

jaki chcesz trenowac. Po puszczeniu przycisku zegar rozpocznie odliczanie czasu.



4. Zacznij pedatowaé. Stopniowo zacznij przyspieszaé, tak by wejsé w obszar ,target heart rate”.
Uwaga! Nie przekraczaj 140RPM. Opdr mozna regulowad przyciskami ¥ A w skali od 1 do 16.

START
Nacis$nij przycisk START by rozpoczac¢ trening.

ZAKONCZENIE

Korczac trening zwalniaj stopniowo. Ustyszysz charakterystyczny dzwiek, ktéry oznajmi koniec treningu.

WYSWIETLACZ
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POZIOM
Poziom trudnosci

RPM
Wskazuje ilos¢ wykonanych ruchéw w ciggu minuty.

CZAS
Wskazuje czas, jaki pozostat do korica treningu lub czas, jaki zostat poswiecony na trening. Pokazywany jest w
minutach : sekundach

DYSTANS
Wskazuje przebyty dystans w milach lub km.

PREDKOSC
Predko$¢ podana w km/h lub milach/h.

KALORIE
Wskazuje catkowitg ilos$¢ kalorii spalonych w czasie treningu.

PULS /HR

Wskazuje puls w kazdym momencie treningu. Wynik pomiaru zostanie podany jako ilos¢ uderzen na minute.
Pomiar zostanie dokonany tylko jesli potozymy obie dtonie na czujnikach pomiaru pulsu lub zatozymy opaske na
klatke piersiowg (telemetryczny system pomiaru pulsu).

WATT
Pomiar zuzytej energii.



PROFILE PROGRAMOW
MANUAL
Reczna regulacja ustawien.
INTERWALY

Jest to program regulowany poziomem oporu. By byt efektywny powinien na
zmiane by¢ przeplatany interwatami intensywnego treningu oraz takimi w trakcie,
ktérych mozna zregenerowac sity.

ROLLING

Stopniowe zwiekszanie i nastepnie zmniejszanie poziomu oporu, by stopniowo
podnosié i obnizaé puls.

WEIGHT LOSS

Program wspomagajacy odchudzanie poprzez zwiekszanie i zmniejszanie poziomu
oporu przy jednoczesnym utrzymaniu w strefie ,fat burning”.

FOOT

Trening pozwalajacy na zwiekszenie wydolnosci ptuc oraz serca.

MOUNTAIN

Symulacja jazdy po gorzystych terenach.

TV KOLOROWY

® Nie naprawiaj samodzielnie urzadzenia, zgtos$ sie do serwisu.

e TV nie powinien by¢ wystawiany na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych, wilgoci..itd.

®  (Czyszczenie: urzadzenie powinno by¢ przecierane miekka szmatka. Nie stosuj rozpuszczalnikéw, ani
innych detergentéw!

e Urzadzenie nie powinno by¢ wystawiane na dziatanie skrajnie wysokich badz niskich temperatur.

e Uzywaj jedynie adaptera AC, ktéry znajduje sie przy TV.

e (Qdtaczaj adapter AC jesli nie korzystasz z TV.

e  Chron urzadzenie przed obiciem, obttuczeniem, uderzeniem.
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Wyswietlacz

Gtosnik

Wskaznik

Wiacznik

Czujnik

AV/TV

Regulacja gtosnosci —
MENU

Zmiana programu —

. Regulacja gtosnosci +
. Zmiana programu +

. Antena

. DCIN

. Audio/Video in

. Audio out Jack

. Antena interface

. UB. interface

Video in (biaty)
Audio in (z6tty)
DC12v

Video in (czerwony)
Video in (z6tty)

11109 87 6543
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Audio in (biaty) Antena interface (czarny) Witaczone (czerwone) Wytgczone (czarne)

MUTE Mute on/off

ON/OFF | Wtacznik/Wytacznik

TIME Off

SYS Audio

0~9 Programy

MIRROR | Lustrzane
ustawienie obrazu

VIDEO AV/TV wybér

MENU Gtéwne Menu

-/@ Wybor programu




VIEWMODE Ustawienie wymiarow ekranu
V+ Gtosniej

V- Ciszej

PE Wyzszy program

P@l Nizszy program

RECALL — cofniecie, zapetlenie

UWAGA!

1. Skieruj sterownik w kierunku czujnika na podczerwien, ktéry znajduje sie na konsoli TV.
2. Nie demontuj, nie rozktadaj, nie zanurzaj w wodzie, nie uderzaj, nie upuszczaj sterownika TV.
3. Nie trzymaj jednego przycisku wcisnietego bez przerwy.
4. Wtacz urzadzenie zanim zaczniesz zmieniaé PR PR programy.
1. Programy (0-9 i -/@)

Na sterowniku TV dostepnych jest 255 programéw. Jesli program oznaczony jest pojedyncza cyfra nacisnij
przycisk mu odpowiadajgcy. Jesli program przedstawiany jest jako liczba dwucyfrowa nacisnij przycisk -/&. Na
wyswietlaczu pojawi sie symbol -/B. Nastepnie wprowadz kolejno cyfry odpowiadajgce programowi.

2. P@ P& (wybor programow)
®  Przyciskiem CH+ wybierzesz wyzszy numer programu.
®  Przyciskiem CH- wybierzesz nizszy numer programu.
3. V+ V- (regulacja gtosnosci)

®  Przyciskiem VOL+ zrobisz gtosniej
®  Przyciskiem VOL- zrobisz ciszej

4. Wtacznik
Nacis$nij przycisk by wytaczy¢ TV. Po ponownym nacisnieciu urzadzenie witaczy sie.
5. MUTE

Wyciszenie. Nacisnij przycisk ponownie lub VOL+/VOL-, by powrdcit dzwiek.
6. CZAS

Mozliwos¢ ustawienia timera, by ekran przestawit sie na stan spoczynku.
7.SYS

Zmiana systemu ( D/K, |, B/G, M)

8. VIEW MODE

Po nacisnieciu przycisku VIEW MODE pojawi sie nastepujacy rysunek:



7. VIDEO (wybér AV/TV)
Przejscie TV/AV.

MENU

Nacis$nij przycisk MENU, by rozpocza¢ programowanie.

1. OBRAZ (PICTURE)
Jasno$¢, kolor, kontrast, ostrosé, ton:

1> Nacisnij przycisk MENU, by pojawity sie ustawienia: jasnosci, koloru, kontrastu, ostrosci, tonu.

2> Wejdz w ustawienia obrazu (PICTURE). Przyciskami CH+/CH- wybierz funkcje, ktére chcesz zmienié.
3> Przyciskami VOL-/VOL+ zmniejsz lub zwieksz warto$¢ danej funkcji (max ‘63’ min ‘0’).

UWAGA! Jedynie system NTSC posiada ustawienia funkcji ton.

Hex s KR
= BRIGHT 35
COLOUR 25
CONTRAST 30
SHARFMESS 32
A

2. AUDIO

W menu Audio jest jedynie funkcja gtosno$¢ (VOL). Przyciskiem VOL-/VOL+ zmniejsz lub zwieksz warto$é
funkgcji.

3. FUNKCIJE

1> W tym menu wystepujg nastepujgce funkcje: jezyk, kalendarz, gry, obraz.

2> Przyciskami CH+/CH- wybierz funkcje, ktére chcesz zmienié.

3> Przyciskami VOL-/VOL+ zmniejsz lub zwieksz warto$¢ danej funkcji.
Gra ,,Diamonds”: Przyciskiem CH+ zmieniaj kierunek diamentéw; przyciskiem CH- zmieniaj ich predkos¢
opadania; VOL+ poruszaj sie w prawo, a VOL — poruszaj sie w lewo. By zakorczy¢ gre nacisnij przycisk MUTE i
powrdcisz do menu FUNCTION.

4. SYSTEM

1> Wejdz w ustawienia SYSTEM. Przyciskami CH+/CH- wybierz funkcje, ktérg chcesz zmienic¢, a ktéra w
danej chwili wskazana jest przez strzatke.

2> W tym menu ustawia sie nastepujace funkcje: kolor, system, system dZwieku, zmiana programéw,
kopiowanie programoéw oraz szukanie programoéw.

3> Przyciskiem VOL+ wybierz odpowiedni system: AUTO.PAL, NTSC, SEZAM, N3.58, N4.43. Dokonaj
prawidtowego wyboru, od tego zalezy jakos$¢ obrazu i koloru. Zalecamy wybranie pozycji AUTO.



4>

5>

Przyciskami CH-/CH+ wybierz system dzwieku: 5,5Mis B/G; 6,0Mis I; 6,5Mis D/K; naci$nij VOL+. Jesli
pojawia sie obraz, a nie ma dZwieku lub styszysz szum to sprawdz czy system dZwieku zostat
prawidtowo ustawiony.

Przyciskami VOL-/VOL+ zmniejsz lub zwieksz warto$¢ danej funkcji.

Wybierz funkcje, ktére maja zosta¢ zmienione lub skopiowane. Przyciskami VOL+/VOL- ustaw numer, ktéry ma
zostac przypisany danemu programowi. Nastepnie cyfry od 0 do 9 przyporzadkuj przyciskami CH+/CH-. Naci$nij

przycisk VOL+.
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5. PRESET
1> Ustawienia funkcji: Auto search (automatyczne wyszukiwanie), Search by hand (wyszukiwanie reczne),
modulate by hand (strojenie reczne), Channel (program), Clear (wyczysé).
2> Wejdz w ustawienia PRESET Przyciskami CH+/CH- wybierz funkcje, ktdre chcesz zmienié.
3> Przyciskami VOL-/VOL+ zmniejsz lub zwieksz wartos$¢ danej funkcji. W funkcjach modulate by hand
(strojenie reczne), search by hand (wyszukiwanie reczne) przyciskami VOL+/VOL- poruszasz sie
gbra/dét.
4> Przyciskami CH+/CH- wybierz funkcje Auto search. Nacisnij przycisk VOL+/VOL- by rozpoczgc
wyszukiwanie, po zakonczeniu wyszukiwania zapisz ustawienie. Wybierz program i ustaw go w
kolejnosci V-L V-H UKF. Po zakorczeniu powrdé¢ do programu nr 0.
5> Wszystkie numer zostang zapamietane automatycznie.
6> Jesli przez 10 sekund nie bedg wprowadzane zadne zmiany to urzadzenie automatycznie wyjdzie z

MENU.
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UWAGA!

Wyszukiwanie (auto search) zaczyna sie od programu nr 0.

W trakcie wyszukiwania $wiatetko czerwone powinno zamieni¢ sie na zielone (wskazuje to, ze
urzadzenie jest gotowe do zapamietania danego programu). Jesli sygnat programu jest staby,
urzadzenie automatycznie odbierze to jako brak sygnatu.



Zanim skontaktujesz sie z serwisem sprawdz! Nastepujgce wskazania NIE muszg oznaczaé, ze TV jest wadliwy

badz uszkodzony.

Brak obrazu i dzwieku

Wyczerpanie baterii, niepoprawne podtgczenie do zasilania, btedne
podfaczenie adaptera AC, urzadzenie nie jest wigczone

Brak obrazu

Czy prawidtowo wybrates program? Powtérz funkcje
»tune”(strojenie). Program powinny by¢ przestawione na inny

region.

Brak dzwieku Sprawdz czy system audio jest prawidtowo ustawiony i czy dzwiek
nie jest wytaczony. Sprawdz czy podtaczone sg stuchawki. Staby
sygnat lub wtgczona jest funkcja MUTE.

Staby odbidér Sprawdz czy antena jest prawidtowo podtgczona. Sprawdz czy

program zostat prawidtowo dostrojony.

Ciemny obraz

Sprawdz czy funkcje kontrast i jasnos¢ zostaty prawidtowo
ustawione. Sprawdz czy temperatura otoczenia nie jest za niska.

Stabo widoczny obraz/ zaktécenia

Sprawd? czy antena jest prawidtowo podtaczona. Prawdopodobnie
staby sygnat nadawczy.

Podwadjny obraz

Sprawdz czy antena jest ustawiona w odpowiednig strone.
Prawdopodobnie urzadzenie wytapuje sygnat z innego odbiornika.

»Snieg”

Prawdopodobnie zaktécenia pochodzg od fal innych urzadzen: linii
wysokiego napiecia, neondw..itd.

Brak kolorow

Sprawdz ustawienia funkcji kolor. Sprawdz czy system kolordéw jest
prawidtowo ustawiony. Sprawdz czy nie zostata wtaczona funkcja
»Wytgczenie koloru”.

Specyfikacja:

Model 700A

Nazwa Color LCD

Odbiér VHEF-L; CH1~5,49.75MHz~91.75MHz; VHF-H:CH6~12,168.25MHz~222.75MHz;

UKF: CH13~57,471.2MHz~869.75MHz

Programy kablowe

Z1~77:112.25MHz~166.75MHz; Z8~735:224.25MHz~446.75MHz

Ekran

Color TFT-LCD

System Audio

DKI1BG M

Audio 150 mW (Max)
Gtosnik 4,5cm okragty gtosnik
tacza Wyjscie typu ,jack”: zewnetrzne, do stuchawek, audio/video (AV), wejscie ,,jack”,

zewnetrzne wejscie ,jack”




USTAWIENIE ZEGARA

1. Nacis$nij i przytrzymaj przez kilka sekund przycisk STOP i RESET rownoczesnie.
2. Strzatkami ustaw najpierw godzine, nastepnie nacisnij przycisk SELECT.
3. Strzatkami ustaw minuty, nastepnie nacisnij przycisk SELECT.

1. Przytrzymaj przycisk A ¥ przez ok.3 sekundy.
2. Przyciskiem SELECT wybierz jezyk.
3. Nacisnij RESET.

Zmiana jezyka

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

CZUJNIKI POMIARU PULSU W PORECZACH

By dokona¢ pomiaru pulsu utéz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu, ktére znajduja sie na uchwytach. Nie
zaciskaj dtoni zbyt mocno, gdyz moze to spowodowac podniesienie cisnienia krwi, a co za tym idzie réwniez
doprowadzi¢ do btednego odczytu. Dtonie na czujnikach pomiaru pulsu nalezy trzymac tylko do momentu
pojawienia sie wyniku pomiaru na wyswietlaczu. Odczyt moze by¢ btedny jesli trzyma sie nieprzerwanie
podczas treningu dtonie na czujnikach pomiaru pulsu. Wynik pomiaru jest przyblizony.

TELEMETRYCZNY SYSTEM POMIARU PULSU/ OPASKA NA KLATKE PIERSIOWA

Zanim zatozysz opaske na klatke piersiowa do pomiaru pulsu nalezy zwilzy¢ elektrody. Umiesé opaske tuz
powyzej mostka, ale ponizej piersi. Czujnik powinien znajdowac sie na srodku, logo Horizon Fitness powinno
by¢ widoczne na zewnatrz. Czujnik powinien by¢ zatozony, tak by nie krepowaé ruchdéw i nie utrudniaé
oddychania, ale zarazem mocno, tak by sie nie zsunat podczas treningu. Tak umieszczony czujnik zapewni
prawidtowy odczyt pulsu. (Wynik pomiaru pulsu jest przyblizony, wiele czynnikéw moze wptywac na odczyt).

Patrz rysunek ponize;j:




»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 sie 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.
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PYTANIA | ODPOWIEDZI
PROBLEMY Z ODCZYTEM POMIARU PULSU

Rézne urzadzenia mogg wptywac na odczyt pomiaru pulsu (np.: Zrodtem zaktécen moze by¢ sSwiatto
fluorescencyjne, komputer..itd.)

Problem: Nie pojawia sie odczyt pomiaru pulsu.

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

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

Rozwigzanie: Upewnij sie czy odlegtos¢ pomiedzy opaska na klatke piersiowg, a wyswietlaczem nie jest zbyt
duza.

Rozwigzanie: Sprawdz baterie w czujniku pomiaru pulsu na klatce piersiowej.
Problem: Btedny 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 opaske.

Jesli powyzsze wskazowki nie rozwigzujg problemu zgtos sie do autoryzowanego przedstawiciela Horizon
Fitness.

Btedny odczyt pomiaru pulsu moga powodowaé nastepujgce czynniki:
e  Zbyt mocne trzymanie czujnikéw pomiaru pulsu.

e Zbyt dtugie trzymanie czujnikéw pomiaru pulsu, dtonie na czujnikach powinno sie trzymac tylko do
momentu pojawienia sie odczytu na wyswietlaczu.



Zdejmij obrgczke — moze utrudniaé przeptyw krwi.

Jesli twoje dtonie sg zimne lub spocone — sprébuj je ogrzac, by dokonaé prawidtowego pomiaru.
Arytmia

Zaburzenia krazenia, nadci$nienie..itd.

Problem: Nie wiacza sie wyswietlacz.

Rozwigzanie: Odkre¢ konsole wyswietlacza i sprawdz czy przewody sg podtaczone prawidtowo.
Problem: Dziwne odgtosy.

Rozwigzanie: SprawdZ mocowanie wszystkich srub.

Problem: Regulacja poziomu oporu dziata niepoprawnie.

Rozwigzanie: Zresetuj wyswietlacz i pozwal by regulacja poziomu oporu powrdcita do ustawien poczgtkowych.
Ponownie wtgcz wyswietlacz.

KONSERWACIJA

W urzadzeniach zostaty zastosowane fozyska z pierscieniami uszczelniajgcymi (tozyska uszczelnione), tak wiec
nie ma potrzeby oliwienia ani smarowania ich. Zabiegiem jaki nalezy regularnie po kazdym treningu wykonywac
jest wycieranie z kurzu i potu.

Regularnie sprawdzaj dokrecenie srub.

Urzadzenie nalezy przeciera¢ wytacznie ptynami rozciericzonymi w wodzie. Nie nalezy stosowac
rozpuszczalnikdw, zwtaszcza na plastikowych powierzchniach.

Jak czesto éwiczy¢?

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

Jak dtugo éwiczy¢?

By ¢wiczenia aerobowe byty efektywne zaleca sie wykonywanie ich przez ok. 24-32 minuty. Przy czym powinno
zaczynac sie powoli i stopniowo wydtuzac czas poswiecany na trening. Jesli prowadzisz ,,siedzacy” tryb zycia
powinienes zacza¢ od treningu 5 minutowego. Twoje ciato potrzebuje czasu na przyzwyczajenie sie do nowej
aktywnosci. Natomiast, jesli twoim celem jest utrata zbednych kilograméw powinienes éwiczy¢ przy niewielkim
obciazeniu, ale za to przez stosunkowo dtugi czas. Przy tego typu treningach zaleca sie ¢wiczenie przez ok.
48minut.

Jak intensywnie ¢wiczy¢?

Intensywnos$¢ treningu jest zalezna przede wszystkim od celu, jaki sobie wyznaczyliémy. Z pewnoscia inaczej
bedzie wygladat trening, jesli przygotowujemy sie do biegu na 10km, a inaczej jesli twoim celem jest ogdlna
poprawa kondycji fizycznej (mniej intensywny niz pierwsza opcja). Jednak bez wzgledu na cel, jaki mamy przed
sobg nalezy zawsze rozpoczynac trening powoli.



Program fitness

Rozgrzewka

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

Rozcigganie:

Rozcigganie pozwoli Ci unikng¢ kontuzji. Pamietaj, ze kazde ¢wiczenie nalezy wykonywa¢ powoli, delikatnie, nie
naciagajac sie az do granic bélu.

Przyktadowe ¢wiczenia:

e  Stan blisko sciany. Stopy ustaw jedna za drugg w pewnej odlegtosci od siebie i od $ciany. Pochyl sie do
przodu, oprzyj dtorimi o Sciane. Pietami dotykaj do podtoza i utrzymaj takg pozycje przez ok. 15
sekund. Nie dociskaj ciata, stéj spokojnie. Nastepnie zmien nogi i powtdrz to samo ¢wiczenie. Wykonaj
8 powtodrzen.

® Rozcigganie miesnia czterogtowego: Stan przy Scianie, by nie straci¢ réwnowagi. Chwy¢ lewa reka za
lewg kostke i przyciggnij stope do tytu uda. Utrzymaj takg pozycje przez ok. 15 sekund. Nastepnie
powtdrz ¢wiczenie na prawa noge. Wykonaj 8 powtdrzen.

e  UsigdZ na podtodze z wyciaggnietymi przed siebie, ztgczonymi nogami. Nie blokuj kolan. Wyciagnij
dtonie w kierunku palcéw u stép i wytrzymaj w takiej pozycji przez ok. 15sekund. Nie dociskaj.
Wyprostuj sie. Wykonaj 8 powtdrzen.

Pierwsze 2-5 minut kazdego treningu powinny zosta¢ poswiecone na rozgrzewke. Przygotujesz w ten sposob
miednie na wysitek. Rozgrzewke wykonuj zawsze w wolniejszym tempie niz trening.

Nie korcz ¢wiczenia gwattownie. Zwolnij, by wyréwnaé puls. Pamietaj réwniez o wykonaniu ¢wiczen
rozciggajacych na zakonczeniu treningu, by rozluzni¢ miesnie.

Cele treningu

Przy ustawianiu treningu wazne jest okreslenie celéw, dla ktdrych sie ¢wiczy.

Czy twoim gtéwnym celem jest zrzucenie zbednych kilogramoéw? Ksztattowanie sylwetki? Odstresownie?
Budowanie masy miesniowej? Ogdlna poprawa kondycji fizycznej? Okreslenie celu ¢wiczenia pozwoli Ci na
stworzenie programu dopasowanego do twoich potrzeb.

Okresl swoje cele. Im bardziej masz je sprecyzowane, tym fatwiej bedzie zaobserwowac postep, jaki wykonates
w trakcie kolejnych sesji treningowych. Jesli twoje zamierzenia sg dtugoterminowe podziel je na segmenty
miesieczne, tygodniowe. Pamietaj jednak, ze zamierzenia krétkoterminowe sg zawsze fatwiejsze do osiaggniecia,
przy dtugoterminowych zatozeniach szybko mozesz straci¢ motywacje.

Wyswietlacz zapewnia pomiar i rejestracje danych dotyczacych poszczegdlnych funkcji takich jak: czas trwania
treningu, przebyty dystans czy ilos¢ spalonych kalorii. Rejestracja odczytow po kazdej sesji treningowej moze
poméc w sprawdzeniu postepu, jaki sie wykonato od rozpoczecia regularnych treningéw.

Ponizej znajduja sie tabele, w ktorych mozna wpisywac dane dotyczace kazdego treningu. Skopiuj je, tak by
stworzy¢ dziennik i z czasem sprawdzi¢ jaki postep zrobites od rozpoczecia treningdw.



TYDZIEN

Dzien data

Dystans

Kalorie

Czas

Komentarz

Niedziela

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Wynik catego tygodnia:

MIESIAC

Tydzien dystans

Kalorie

Czas

4

Wynik catego miesiaca:

innymi odpadami zuzytego sprzetu oznakowanego symbolem przekreslonego kosza. Uzytkownik, chcqc pozbyc sie sprzetu elektronicznego
lub elektrycznego, jest obowigzany do oddania go do punktu zbierania zuzytego sprzetu. Powyisze obowiqzki ustawowe zostaty
wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpadéw powstatych ze zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego oraz zapewnienia

odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i recyklingu. W sprzecie nie znajdujq sie sktadniki niebezpieczne, ktore majq szczegdlnie

negatywny wptyw na Srodowisko i zdrowie ludzi.

Masa sprzetu: 35kg”

“Zgodnie z przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEIE zabronione jest umieszczanie tqcznie z




