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1. Bezpieczenstwo

Wazine!
e Hometrainer jest produkowany zgodnie z DIN EN 957-1/5 klasa HC, i nie nadaje si¢ do uzytku terapeutycznego..
¢ Maksymalna waga uzytkownika wynosi 150 kg.
¢ Hometrainer powinien by¢ uzywany wylacznie w wyznaczonym dla siebie celu.
e Kazde inne uzycie sprzgtu jest zabronione i moze byé niebezpieczne. Importer nie moze byé wezwany do
odpowiedzialno$ci za szkody lub uszkodzenia spowodowane niewtasciwym uzyciem sprzgtu.
¢  Hometrainer zostal wyprodukowany zgodnie z najnowszymi standardami bezpieczenstwa.

W celu uniknigcia skaleczenia i / lub wypadku, prosze¢ zapoznac¢ si¢ i przestrzegaé tych prostych zasad:

1. Nie pozwalaj dzieciom bawi¢ si¢ w poblizu sprzgtu.

2. Regularnie sprawdzaj czy wszystkie $ruby, nakretki, raczki i pedaty sa odpowiednio zabezpieczone

3. Niezwlocznie wymieniaj uszkodzone czg$ci i nie uzywaj sprzgtu zanim nie jest naprawiony. Zwracaj uwage na wszelkie
zuzycie materialowe.

4. Unikaj wysokich temperatur, wilgoci oraz tryskajacej wody.

5. Uwaznie przeczytaj instrukcj¢ obstugi przed rozpoczgciem uzywania sprzetu.

6. Sprzgt wymaga odpowiedniej ilosci przestrzeni we wszystkich kierunkach (min. 1.5 m).

7. Ustaw sprzet na solidnej i plaskiej powierzchni.

8. Nie ¢wicz bezposrednio przed lub po positkach.

9. Zanim rozpoczniesz trening, zbadaj si¢ u lekarza.

10. Poziom bezpieczenstwa urzadzenia jest zapewniony tylko pod warunkiem regularnej kontroli czgs$ci podlegajacych zuzyciu.
Sa one oznaczone gwiazdka w spisie czgsci. DZwignie oraz inne mechanizmy regulacji sprzgtu nie moga hamowacé zakresu ruchu
podczas treningu.

11. Urzadzenie treningowe nie moze by¢ nigdy uzywane jako zabawka.

12. Nie wchodz na obudowg, lecz tylko na stopnie przeznaczone do tego celu.

13. Nie no$ luznej garderoby; nos strdj do ¢wiczen.

14. Zal6z buty i nigdy nie ¢wicz boso.

15. Upewnij sig, czy inne osoby nie znajduja si¢ w poblizu, poniewaz moga zosta¢ skaleczone ruchomymi czg$ciami.

16. Nie mozna stawia¢ urzadzenia w pomieszczeniach o wysokiej wilgotnosci (fazienka), lub na balkonie.

2.0golne

Ten sprzet treningowy jest przeznaczony do uzytku domowego. Spetnia on wymogi DIN EN 957-1/5 klasa HC. Oznaczenie CE
odnosi si¢ do dyrektywy UE 89/336/EEC oraz 73/23/EEC. Uszkodzenie zdrowia nie jest wykluczone, jesli sprz¢t nie bedzie
uzywany zgodnie z przeznaczeniem (np. nadmierny trening, niewtasciwe ustawienia).

Przed rozpoczgciem treningu, wskazane sa kompleksowe badania lekarskie w celu wykluczenia ryzyka zdrowotnego.

2.1 Pakowanie

Materialy kompatybilne srodowiskowo i podlegajace recyklingowi:
[JOpakowanie zewngtrzne wykonane z kartonu

[JCzegsci ksztaltowane wykonane z pianki polistyrenowej (PS)bez dodatku CFS
[JFolie oraz torby wykonane polietylenu (PE)

[JPaski do pakowania wykonane z polipropylenu (PP)

2.2 Utylizacja

Ten produkt po wytaczeniu z eksploatacji nie nadaje si¢ do wyrzucenia ze zwyktymi odpadkami domowymi, tylko
nalezy go przekaza¢ do punku zbiorki zuzytego sprzgtu elektrycznego i elektronicznego przeznaczonego do
recyklingu. Wszystkie tworzywa nadaja si¢ zgodnie z widniejacych na nich oznaczeniach do ponownego
przetworzenia. Decydujac si¢ na oddawanie materiatdw do ponownego przetworzenia, ponowne wykorzystywanie
materialow lub inne formy wykorzystania zuzytych sprzetoéw wnosimy wazny wklad w ochrong $rodowiska

I ooturalnego. Szczegoélowych informacji w tym zakresie udzieli najblizszy punkt zajmujacy si¢ przetwarzaniem
odpadéw utworzony przy administracji gminy.

2.3 Wyjasnienie symboli
Zawiera wazne informacje potrzebne do uniknigcia uszkodzenia sprzetu.
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3. Skladanie
W celu utatwienia sktadania sprzetu Hometrainer, najwazniejsze czgsci zostaly ztozone wcezesniej. Przed ztozeniem sprzgtu,
proszg przeczytaé instrukcjg uwaznie, a nastgpnie kontynuowa¢ sktadanie wedtug opisanych krokow.

Zawarto$¢ opakowania
*  Rozpakuj poszczegdlne czgsci oraz poldz je obok siebie na podtodze.
e Uloz glowna rame na podktadce chroniacej podtoge, poniewaz bez zamontowanej podstawy, sprzet moze uszkodzi¢ lub
porywaé podtoge. Podktadka powinna by¢ ptaska i niezbyt gruba tak, aby rama miata solidne oparcie.
e Upewnij sig, ze podczas sktadania masz wystarczajaca ilo$¢ miejsca z kazdej strony (przynajmniej 1,5 m).
3.1 Lista kontrolna
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3.2 Skladanie- kroki (kroki od 1 to 8)
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3.3 Jak ustawi¢ pozycje siodelka?

Wysokos¢ siodetka: najwazniejsza jest prawidtowa wysokos¢ siodetka. Proszg ustawié¢ siodetko na takiej wysokosci, aby palce
obu stop dotykaty ziemi.

: Siedzisko moze by¢ tylko wysunigte do maksymalnej zaznaczonej wysokosci.

Poziome ustawienie siodetka: najpierw ustaw wysoko$¢ siodetka. Poluzuj zacisk i1 przesun suwak siodetka do przodu
Iub do tyhu. Dostosuj je do takiej pozycji, ze kiedy pedaty sa w srodkowej pozycji, twoje kolano jest pod katem 90 stopni.

Regulacja nachylenia siodetka: odkreé dwie nakretki pod siodetkiem, do momentu, kiedy siodetko moze zosta¢ przekrgcone.
Popchnij lub pociagnij siodetko do wygodnej pozycji. Przykre¢ obie nakretki.

3.4 Regulacja kierownicy
Po zwolnieniu zacisku T, mozna dostosowac¢ kat kierownicy, aby uzyska¢ najwygodniejsza pozycje.

4. Dbalo$¢ i konserwacja

Dbalosé

[JW zasadzie, sprz¢t nie wymaga szczeg6lnej dbatosci.

[IWszystkie czgsci sprzetu, jak rowniez bezpieczne osadzenie $rub i potaczen powinno by¢ regularnie sprawdzane.
[INiezwlocznie wymien wszelkie uszkodzone czgsci poprzez punkt obstugi klienta. Sprzet nie moze by¢ uzywany zanim nie
zostanie naprawiony.

Konserwacja

[JPodczas czyszczenia, uzywaj tylko wilgotnej $cierki i unikaj silnych srodkéw czyszczacych. Upewnij sig, ze wilgo¢ nie dostata
si¢ do komputera.

[JKomponenty (kierownica, siodetko), ktére moja kontakt z potem powinny by¢ czyszczone wilgotna $cierka.



5. Komputer

5.1 Klucze komputerowe

RECOVERY:
Pomiar pulsu regeneracyjnego

RESET
Nacis$nij, aby usuna¢ wprowadzone wartosci. Przytrzymanie klawisza RESET przez wigcej niz 2 sekundy spowoduje usunigcie
wszystkich wartosci.

SET
Ustawianie wartosci CZASU, ODLEGEOSCI, KALORII i PULSU. Przyci$nigcie automatycznie spowoduje wzrost wartosci.

MODE:
Zmienianie funkcji. Aktywowana funkcja pokaze sig¢ na duzym wyswietlaczu.

5.2 Wyswietlacz

RPM /SPEED - ten zakres funkcji wskazuje predkosé¢ (0-99.99km/h) oraz obroty na minut¢ (RPM- Revolutions per minute) w
skali od 0 do 999 obrotow.

SCAN- automatyczna zmiana wszystkich wartosci funkeji, co 4 sekundy

TIME
Czas treningu (00:00 — 99:00 minut). Czas moze zosta¢ ustawiony przy uzyciu klawisza SET.

DISTANCE
Zakres 0.0 -99.5 km. Odleglos¢ bedzie pokazywana co 100 metrow. Odleglto§é mozna ustawi¢ przy uzyciu klawisza SET.

CALORIES
Pokazuje zuzycie kalorii w zakresie 0- 999 Kcal, ktore rdzni si¢ z zalezno$ci od wielu, pici i podstawowych warunkow
uzytkownika. Zuzycie kalorii mozna ustawi¢ przy uzyciu klawisza SET.

PULSE
Wskazuje faktyczny rytm pracy serca w zakresie od 70 do 240 uderzen na minutg¢. Maksymalna warto$¢ pulsu mozna ustawi¢
przy uzyciu klawisza SET



5.3 Funkcje komputera

5.3.1 Wkladanie baterii
Uzyj dwoch sztuk baterii typu AAA i widz je do ...na tyle komputera. Zwrd¢ uwage na odpowiednia polaryzacjg.

5.3.2 Temperatura pomieszczenia
Po wtozeniu baterii, komputer wskaze aktualng temperaturg pomieszczenia w °C.

5.3.3 Ustawianie czasu i daty

Wyswietlacz pokazuj¢ mrugajaca wartos¢ godzinowa. Po nacisnigciu klawisza SET warto$¢ ulegnie zmianie. Naci$nigcie
klawisza MODE aktywuje nastgpna warto$¢. Prosze kontynuowac az wszystkie wartosci sa ustawione. Po ustawieniu wszystkich
warto$ci, wyswietlacz automatycznie pokaze menu ¢wiczen. Wyjgcie baterii spowoduje usunigcie ustawio9nych danych.

5.3.4 Funkcja Auto ON/OFF
Komputer zostanie automatycznie aktywowany przy rozpoczeciu treningu, a 4 minuty po zakonczeniu ¢wiczen automatycznie sig

wylaczy.

5.4. Trening bez ustawionych wartosci
Rozpocznij trening, a wszystkie wartosci beda liczone od zera.

5.5 Trening z ustawionymi warto$ciami
Wybierz wartosci, ktore chcesz ustawi¢ naciskajac klawisz MODE. Aktywowana warto$¢ miga. Przycisnigcie klawisza SET
zmieni wartos$¢, a przycisnigcie klawisza SET zmieni warto§¢. Ponowne nacisnigcie potwierdza wybrana opcjg i aktywowana

zostaje nastgpna wartosc.

Jesli cheesz zresetowac wartos$¢, aktywuj oraz naci$nij klawisz RESET na krotka chwilg. Aby usunaé wszystkie ustawione dane,
nalezy przycisna¢ klawisz RESET na dtuzej niz 2 sekundy az ustyszysz sygnat dzwigkowy.

UWAGA: jeéli ustawiasz kilka warto$ci, komputer wydaje sygnat kiedy jedna z nich osiagnie 0. po przekroczeniu ustawione;j
granicy tgtna, sygnat bedzie powtarzany co 3 sekundy.

5.6 Pomiar t¢tna

Pomiar tetna na dloni: podtacz kabel do pomiaru t¢tna na dtoni do wtyczki (Pulse Input) na tyle komputera. Pot6z obie dlonie na

czujnikach znajdujacych si¢ na kierownicy. Jesli podczas pomiaru podniesiesz dton z czujnika, osiagnigcie prawidtowej wartosci
watt zajmie wigcej czasu.

Obie dlonie musza by¢ polozone na czujnikach tetna.

5.7 Funkcja recovery

Podczas treningu z kontrola tgtna przycisnij klawisz RECOVERY (pomiar tgtna w dloniach- obie dlonie musza zosta¢ potozone
na czujnikach natychmiast po przycisnigciu klawisza) i od razu przestan pedalowa¢. Wszystkie dane komputera sg natychmiast
zatrzymane. Czas jest odliczany w dot od 00:60 przez jedna minutg do 00:00, po czym na wyswietlaczu pojawia si¢ twdj wynik
(F1- Fo).

Obliczenia
ROZNICA migdzy tetnem pod koniec treningu oraz tetnem 60 sekund po przyciénigciu klawisza RECOVERY.

Wyjasnienie

Ten rower treningowy jest wyposazony w funkcj¢ pomiary pulsu regeneracyjnego tak, aby mozna bylo zrekonstruowa¢ twoja
kondycjg fizyczna oraz jej popraweg. Waznym wskaznikiem twojej kondycji fizycznej jest czas potrzebny na regeneracjg. Jesli
puls treningowy zmniejsza si¢ w ciagu minuty po ukonczeniu treningu o okoto 30%, mozesz zatozy¢, ze jestes w dobrej kondycji
do ¢wiczen.

Uwaga



Aby aktywowaé funkcjg¢ Recovery, musisz ¢wiczy¢ przez przynajmniej 30 sekund. W celu osiagnigcia wiarygodnej oceny
kondycji, musisz ¢wiczy¢ przez przynajmniej 15 minut. Ten czas jest wymagany do osiagnigcia stabilnego tetna treningowego.

Blad
Proszg wyjac baterie na 15 sekund, jesli wyswietlacz pokazuje nieprawidtowe wartosci.

6. Utylizacja baterii

Proszg utylizowaé baterie w autoryzowanych punktach, np. sklepach elektronicznych. Prosze nie wyrzucaé baterii razem z
odpadami domowymi.

7. Podrecznik trenowania
Trenowanie z Hometrainer jest idealnym treningiem ruchowym dla wzmocnienia waznych grup migsniowych oraz systemu
sercowo-krazeniowego.

Ogodlne wskazowki dotyczqce treningu

[JNigdy nie trenuj bezposrednio po positku.

[1Jesli to mozliwe, przystosuj trening do tempa pulsu.

[JPrzed rozpoczgciem treningu, zrob rozgrzewke migsni wykonujac ¢wiczenia rozluzniajace I naciagajace.
[Jpod koniec treningu, zwolnij tempo. Nigdy nie koncz treningu gwattownie.

[JPo zakonczeniu treningu wykonaj kilka ¢wiczen rozciagajacych.

7.1 Czestotliwo$¢ treningu

Aby polepszy¢ kondycje fizyczna na dluga metg, proponujemy trening co najmniej trzy razy w tygodniu. Jest to $rednia
czgstotliwos¢ dla dorostych w celu osiagnigcia dlugotrwalej kondycji lub wysokiego poziomu spalania tluszczu. Wraz z
polepszaniem si¢ poziomu kondycji fizycznej, mozna wprowadzi¢ codzienne ¢wiczenia. Szczegdlnie wazne jest, aby ¢wiczy¢ w
regularnych odstgpach czasu.

7.2 Intensywno$¢ treningu
Uwaznie zaplanuj swoj trening. Intensywno$¢ powinna by¢ zwigkszana stopniowa, tak, aby nie wystgpowato zjawisko zmeczenia
migsni lub uktadu ruchowego.

RPM
Z punktu widzenia treningu obiektywnej wytrzymatosci zaleca si¢ w zasadzie, aby wybra¢ nizszy stopien oporu i trenowac z
wigkszym rpm (obroty na minutg). Upewnij sig, ze RPM jest wyzsze niz 80, lecz nie przekracza 100.

7.3 Trening zorientowany za tempo pracy serca.

Zaleca si¢ wybranie zakresu treningu aecrobowego dla twojej osobistej strefy pulsu. Wzrost rezultatow zakresie wytrzymatos$ci jest
zasadniczo osiagany przez dlugotrwaty trening w zakresie acrobowym.

Znajdz tg strefg¢ w diagramie pulsu docelowego lub zorientuj si¢ w programach pulsu. Powiniene$ wykona¢ 80 % czasu treningu
w zakresie aerobowym (do 75 % twojego maksymalnego tgtna).

W pozostalych 20 % czasu, mozesz wlaczy¢ warto$ci szczytowe obciazenia, w celu przesunigcia swojego progu aerobowego w
gore. W wyniku regularnego treningu, mozesz pézniej wypracowaé lepsze wyniki przy tym samych pulsie; to znaczy, ze
ulepszytes swoja formg fizyczna.

Jesli masz juz do§wiadczenie w treningu zorientowanym na rytm pracy serca, mozesz dopasowa¢ pozadang strefg pulsu do
specjalnego treningu lub planu éwiczenia.

Wazne:

Poniewaz sa osoby o ‘wysokim’ jak i ‘niskim’ pulsie, indywidualne strefy optymalnego pulsu (strefa aerobowa, strefa
anaerobowa) mogg si¢ r6zni¢ od ogdlnych wytycznych (wykres docelowego pulsu).

W takich wypadkach, trening musi by¢ skonfigurowany zgodnie z indywidualnym do$wiadczeniem. Jesli poczatkujacy spotkaja
si¢ z tym zjawiskiem, wazne jest skonsultowanie si¢ z lekarzem przez rozpoczgciem treningu w celu sprawdzenia wydajno$ci do
¢wiczen.



7.4 Kontrola treningu

Z punktu widzenia medycy jak i fizjologii trenowania, trening z kontrola t¢tna ma najwigkszy sens oraz jest zorientowany na
indywidualny puls maksymalny.

Ta zasada obowiazuje poczatkujacych, ambitnych lekkoatletow rekreacyjnych jak I profesjonalistow. Zaleznie od celu treningu i
wynikéw, trening jest wykonywany z konkretng intensywnoscia indywidualnego maksymalnego t¢tna (wyrazonego procentowo).
W celu efektywnego skonfigurowania treningu sercowo-krazeniowego zgodnie z aspektami sportowymi i medycznymi, polecamy
puls treningowy ma poziomie w70 % - 85 % tgtna maksymalnego. Proszg kierowac si¢ ponizszym diagramem tgtna docelowego.

Zmierz swoj puls w nastepujqcych momentach:

1. Przed treningiem = t¢tno spoczynkowe

2. 10 minut po rozpoczgciu trenowania = puls treningowy / pracy
3. Jedng minutg po treningu = puls regeneracyjny

[JW pierwszych tygodniach, poleca sig, aby trening byt wykonywany z pulsem ponizej nizszego limitu strefy pulsu treningowego
(okoto 70 % lub mniej).

[JW okresie nastgpnych 2 - 4 miesigcy, intensyfikuj trening stopniowo az osiagniesz wyzszy limit strefy pulsu treningowego,
(okoto 85 %), lecz nie forsuj si¢ nadmiernie.

[JJesli jeste§ w dobrej kondycji, rozprosz latwiejsze jednostki gdzieniegdzie w nizszym zakresie aerobowym w programie
treningu, aby regeneracja byla wystarczajaca. ,,Dobry” trening zawsze oznacza trenowanie inteligentne, co oznacza regeneracje
we wlasciwym czasie. W przeciwnym wypadku, wystepuje przetrenowanie, ktore niszczy kondycje.

[JPo kazdej jednostce treningu obciazajacego w wyzszym przedziale pulsowym indywidualnej wydajnosci powinien zawsze
nastapi¢ trening w jednostce regeneracyjnej w nizszym zakresie pulsowym (do 75 % pulsu maksymalnego).

Kiedy kondycja si¢ polepszy, wyzsza intensywno$¢ treningu jest potrzebna w celu osiagnigcia przez puls ‘strefy treningu’: to
znaczy: organizm moze osiagnac lepsze wyniki. Rozpoznasz polepszona kondycji otrzymujac wyzszy wynik w skali od F1 do F6.

Obliczanie tetna treningu/ pracy:
220 uderzen serca minus wiek = osobisty maksymalny rytm pracy serca (100%)

Tetno podczas treningu
Nizszy limit: (220 — wiek ) x 0.70
Wyzszy limit: (220 - wiek) x 0.85

7.5 Czas treningu

Kazdy trening powinien sktada¢ sig z fazy rozgrzewki, trenowania oraz ochtonigcia w celu zapobiegania urazom.
Rozgrzewka:

5 do 10 minut wolnego pedalowania

Trening:

15 do 40 minut intensywnego, lecz niezbyt forsownego treningu w tempie opisanym powyzej

Ochtonigcie:

5 do 10 minut wolnego pedatowania, nastgpnie ¢wiczenia rytmiczne lub rozciaganie w celu rozluznienia migsni.
Przerwij trening natychmiast, jesli poczujesz sig zle lub, jesli pojawia si¢ jakiekolwiek oznaki przetrenowania.

Zmiany czynnosci metabolicznych podczas treningu:
[Jw pierwszych 10 minutach wysitku nasz organizm spala cukier zgromadzony w mig$niach — glikogen

[Jpo 30 minutach dodatkowo spalany jest thuszcz
[Jpo 30 - 40 minutach aktywowany jest metabolizm thuszczu, wtedy tluszcz z ciata jest glownym Zrodlem energii



Diagram pulsu docelowego
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10. Lista czesci

pozycja

opis

wymiary

ilos¢

czujnik pulsu

Sruba krzyzakowa

plastikowa obudowa

38x38

siodetko

prowadnica siodetka

kotek prowadnicy

tuleja

XN AP WIN| =

pokretto

[(e]

filar siodetka

10

tuleja tuby

11

pokretto

12

pedat, prawy

13

gtéwna rama

14

zaslepka regulacji wysokosci

15

ostona podstawy tylnej

16

sruba z gniazdkiem krzyzowym

M8x70

17

podkfadka

8

18

nakretka bezpieczenstwa

M8

19

pedat lewy

20

zaslepka podstawy przedniej

21

Sruba krzyzakowa

22

ostona podstawy przedniej

23

wkret imbusowy

M8x16

24

filar kierownicy

25

kabel pulsu recznego

26

gatka ustawienia naprezenia

27|

T-gatka

28

tuleja

&12x25

29

Sruba kontrolujaca naprezenie

30

Sruba komputera

31

kabel komputera

32

komputer QXC002

33

kierownica

34

okragta plastikowa pokrywa

JJ34x22

35

gabka

36

tozysko kulkowe

63012Z

37|

podktadka falowa

&26017.8

38

pierscieh sprezysty

@17

39

pasek oporowy

400J6

40

blok

&260J6

41

Sruba krzyzakowa

ST4.2x25

42

nakretka zabkowana

M10

43

czarna zaslepka

44

korba, strona prawa

45

obudowa, strona prawa

46

nakretka bezpieczenstwa

M8

47

nakretka zgbkowana

M10

48

Sruba oczkowa

49

regulacja kota zamachowego

50

pierscieh sprezysty

06

51

Sruba szesciokatna

M6

52

koto zamachowe

53

sprezyna

54

wspornik kota pasowego
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55|pierscien dekoracyjny

56 podktadka &8
57/tozysko kulkowe 630122
58|podktadka 8
59|$ruba krzyzkowa ST4.2x19

60/obudowa, strona lewa
61korba, strona lewa

62 czujnik

63|dolny kabel naprezenia

64|podkiadka falista 8
65|plastikowa obudowa na kabel pulsomierza
66|podktadka do kota pasowego 10

67|obudowa kierownicy
68|spinacz czujnika
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Czesci oznaczone symbolem * to czeéci podlegajace naturalnemu zuzyciu, ktére musza by¢ wymieniane po intensywnym lub
dlugotrwalym uzywaniu. W tym celu, prosz¢ skontaktowac¢ si¢ Obshuga Klienta firmy Finnlo. Mozna zamdowi¢ czgsci za optata



