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1. Bezpieczenstwo

Wazne!

Ergometr jest produkowany zgodnie z DIN EN 957-1/5 klasa HA.

Maksymalna waga uzytkownika wynosi 150 kg.

Ergometr powinien by¢ uzywany wytacznie w wyznaczonym dla siebie celu.

Kazde inne uzycie sprzetu jest zabronione i moze byé niebezpieczne. Importer nie moze byc¢
wezwany do odpowiedzialnosci za szkody lub uszkodzenia spowodowane niewtasciwym uzyciem
sprzetu.

Ergometr zostat wyprodukowany zgodnie z najnowszymi standardami bezpieczenstwa.



W celu unikniecia skaleczenia i / lub wypadku. prosze zapoznac sie i przestrzegac tych prostych zasad:

1. Nie pozwalaj dzieciom bawi¢ sie w poblizu sprzetu.

2. Regularnie sprawdzaj czy wszystkie sruby, nakretki, rgczki i pedaty sg odpowiednio zabezpieczone

3. Niezwtocznie wymieniaj uszkodzone czesci i nie uzywaj sprzetu zanim nie jest naprawiony. Zwraca;
uwage na wszelkie zuzycie materiatowe.

4. Unikaj wysokich temperatur, wilgoci oraz tryskajgcej wody.

5. Uwaznie przeczytaj instrukcje obstugi przed rozpoczeciem uzywania sprzetu.

6. Sprzet wymaga odpowiedniej iloSci przestrzeni we wszystkich kierunkach (min. 1.5 m).

7. Ustaw sprzet na solidnej i ptaskiej powierzchni.

8. Nie ¢éwicz bezposrednio przed lub po positkach.

9. Zanim rozpoczniesz trening, zbadaj sie u lekarza.

10. Poziom bezpieczehstwa urzadzenia jest zapewniony tylko pod warunkiem regularnej kontroli czesci
podlegajacych zuzyciu. Sg one oznaczone gwiazdkg w spisie czesci. Dzwignie oraz inne mechanizmy
regulacji sprzetu nie mogg hamowac¢ zakresu ruchu podczas treningu.

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

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

13. Nie nos$ luznej garderoby; nos stréj do ¢wiczeh.

14. Zatdz buty i nigdy nie éwicz boso.

15. Upewnij sie, czy inne osoby nie znajdujg sie w poblizu, poniewaz mogqg zosta¢ skaleczone ruchomymi
czesciami.

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

2.0godlne

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

Przed rozpoczeciem treningu, wskazane sg kompleksowe badania lekarskie w celu wykluczenia ryzyka
zdrowotnego.

2.1 Pakowanie

Materiaty kompatybilne Srodowiskowo i podlegajace recyklingowi:
[1Opakowanie zewnetrzne wykonane z kartonu

[1Czesci ksztaltowane wykonane z pianki polistyrenowej (PS)bez dodatku CFS
[IFolie oraz torby wykonane polietylenu (PE)

[1Paski do pakowania wykonane z polipropylenu (PP)

2.2 Usuwanie

Prosze zatrzymac¢ opakowanie na wypadek napraw lub gwarancji. Urzadzenie nie
powinno by¢ wyrzucone jako odpad domowy!

2.3 Wyjasnienie symboli
Zawiera wazne informacje.

A



3. Skiadanie

W celu utatwienia sktadania Ergometra, najwazniejsze czesci zostaty ztozone wczesniej. Przed ztozeniem
sprzetu, prosze przeczyta¢ instrukcje uwaznie, a nastepnie kontynuowac sktadanie wedtug opisanych
krokow.

Zawartos¢ opakowania
¢ Rozpakuj poszczegdlne czesci oraz potdz je obok siebie na poditodze.

e Utéz gtdbwng rame na podkiadce chronigcej podtoge, poniewaz bez zamontowanej podstawy,
sprzet moze uszkodzi¢ lub porywac podtoge. Podktadka powinna by¢ ptaska i niezbyt gruba tak,
aby rama miata solidne oparcie.

e Upewnij sie, ze podczas sktadania masz wystarczajgcg ilos¢ miejsca z kazdej strony
(przynajmniej 1,5 m).

3.1 Lista kontrolna



3.2
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Skladanie- kroki (kroki 1 do 8)
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3.3 Jak ustawi¢ pozycje siodetka?
Wysokos¢ siodetka: najwazniejsza jest prawidtowa wysokos$¢ siodetka. Prosze ustawi¢ siodetko na takiej
wysoko$ci, aby palce obu stép dotykaty ziemi.

ASiedzisko moze by¢ tylko wysuniete do maksymalnej zaznaczonej wysoko$ci.

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

Regulacja nachylenia siodetka: odkre¢ dwie nakretki pod siodetkiem, do momentu, kiedy siodetko moze
zostac¢ przekrecone. Popchnij lub pociggnij siodetko do wygodnej pozycji. Przykre¢ obie nakretki.

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




3.5 Regulacja wysokosci

Przekrecenie $rub regulacji wysokosci moze poprawié stabilnos¢ Ergometra. Przekrecenie sruby
przeciwnie do wskazéwek zegara zwieksza wysokosé. Prosze zwréci¢ uwage, czy gwint przy nasadce jest
wystarczajacy..

4. Dbatos¢ i konserwacja

Dbafosé

[1Zasadniczo, sprzet nie wymaga szczegolnej dbatosci.

[OWszystkie czesci sprzetu, jak rowniez bezpieczne osadzenie srub i potagczen powinno by¢ regularnie
sprawdzane.

[INiezwtocznie wymien wszelkie uszkodzone czesci poprzez punkt obstugi klienta. Sprzet nie moze byé
uzywany zanim nie zostanie naprawiony.

Konserwacja

[JPodczas czyszczenia, uzywaj tylko wilgotnej Scierki i unikaj silnych srodkéw czyszczacych. Upewnij sie,
ze wilgo¢ nie dostata sie do komputera.

[JKomponenty (kierownica, siodetko), ktére mojg kontakt z potem powinny by¢ czyszczone wilgotng
Scierka.

5. Komputer

g}’,}\% MODE VAN

RECOVERY DELETE

5.1 Klucze komputerowe

QUICK START (szybki start):

Zeruje wszystkie poziomy funkcji, a trening moze by¢ rozpoczety od razu z 25Watt w trybie Watt. Nie ma
znaczenia gdzie jestes w tym momencie. Po skonczeniu ¢wiczen, musisz ponownie wybra¢ uzytkownika,
poniewaz éwiczytes w Uzytkowniku O (User 0).



MODE:
Poprzez przycisniecie tego klawisza, wybrana funkcja jest potwierdzona.

A N
Wybér programu lub zwiekszenie/zmniejszenie wartosci. Diuzsze przycisniecie spowoduje automatyczne
wyszukiwanie wartosci.

RECOVERY:
Pomiar Recovery pulse z przyznaniem wyniku kondycyjnego 1-6.

DELETE:

- krotkie przycisniecie tego klawisza resetuje aktywowane wartosci w trybie ustawiania.

- krétkie przycisniecie tego klawisza w trybie srednim/ trybie Trip aktywuje gtéwne menu: WATT; HRC;
PROGRAM;MANUAL i INDIVIDUAL.

- dluzsze przycisniecie (> 2 sekundy) trybie srednim/ trybie Trip aktywuje wyboér uzytkownika.

5.2 Funkcje komputera
RPM (Obroty na minute)

Obroty na minute (15-200rpm)

SPEED

Wyswietlenie predkosci w km/h, 0-99.99km/h, (teoretyczne zaktadana wartos$¢), ktére nie moze byé
poréwnywane z wartoscig predkosci zwyktego roweru.

DISTANCE

Zapisuje odlegtos¢ w przedziatach, co 0.01 km (0 -999.9)

TIME

Zapisuje czas treningu w sekundach (00:00 — 99:59).

WATT

Tryb niezalezny od RPM : wskazuje ustawiong warto$¢ Watt



Tryb zalezny od RPM: wskazuje faktyczng warto$¢ Watt zgodnie z rpm oraz poziomem oporu.

KCAL

Pokazuje zuzycie energii, na podstawie a wydajnosci 22% do dostarczenia sity mechanicznej. Zakres od
10 do 9990 Kcal.

PULSE

Wskazuje faktyczny rytm pracy serca w zakresie od 40 do 199 uderzen na minute. Warto$¢ procentowa
wskazuje procent faktycznego pulsu w poréwnaniu z ustawionym lub obliczonym pulsem maksymalnym.
Strzatki w okienku wskazuja, ze opdr nie moze zostaé zwiekszony ani zmniejszony, wiec musisz
pedatowac wolniej (strzatka w doét) lub szybciej (strzatka w gore). Do ustawienia maksymalnego pulsu,
masz zakres od 120 do199 uderzen na minute.

Mate liczby nad faktycznym pulsem wskazujg wymiennie LO (niski), HI (wysoki) limit oraz dodatkowo
procent faktycznego pulsu w poréwnaniu do ustawionego poziomu maksymalnego.

LEVEL

Wskazuje opér w 32 poziomach w ¢wiczeniach zaleznych od rpm. Dodatkowo pokazany zostanie takze
profil programow.

5.2.1 Uwagi dotyczace funkcji indywidualnych

A) Koniec lub przerwa w ¢éwiczeniach

Dla mniej niz 15 rpm/min komputer rozpoznaje zakohnczenie lub przerwe. Pokaze alternatywnie srednie
wartosci ilosci obrotéw na minute, predkosci, Watt oraz pulsu. Wyswietlacz wskazuje znak sredniej. Po
tym pokazuje sie na wyswietlaczu znak TRIP i wartosci dla odlegtosci, czasu oraz kalorii. Dane bedg
widoczne przez 4 minuty. Po tym czasie, komputer przestawi sie na tryb ‘drzemki’. Mozna go obudzi¢
przyciskajac dowolny klawisz.

B) Pomiar tetna

Pomiar tetna na uchu: zamocuj klips na matzowinie usznej i podepnij kabel do gniazdka na boku
komputera. Aby zapewnic¢ prawidtowy sygnat transferu, kabel pomiaru tetna musi by¢ przymocowany do
koszulki oraz krgzenie krwi w uchu musi by¢ doskonate. Mozemy to osiggnaé¢ masujac matzowine.

Pomiar tetna pasem na klatce piersiowej: komputer jest wyposazony w chip, ktéry umozliwia
bezprzewodowg transmisje pulsu przy uzyciu pasa zatozonego na klatke piersiowg (5.0 — 5.5 kHz).

5.2.2 Wyjasnienie symboli i konieczna wiedza



A) Pedatowanie
JF( Ten symbol wymaga rozpoczecia pedatowania. Ustawione wartosci zostang
| potwierdzone i zaczynasz éwiczenia.

B) Drinkmanager (przypomnienie o uzupetnieniu ptynow)

Mozesz ustawi¢ funkcje drinkmanagera podczas wprowadzanie danych osobowych.
S ——Mozesz ustawi¢ pomiedzy OFF, 15, 20, 25 | 30minut. Symbol zostanie wyswietlony na
3 sekundy wraz z dzwiekiem, niezaleznie od programu, w ktérym sie znajdujesz.

C) Budzenie komputera z trybu drzemki

Aby reaktywowac¢ komputer z trybu drzemki nalezy przycisng¢ dowolny klawisz. Pedatowanie nie ma
zadnej funkcji w tym trybie.

D) Ustawianie wartosci

Docelowe wartosci: po osiagnieciu wartosci docelowych, ustyszysz sygnat i komputer przestanie liczyc¢.
Monitor pokaze wartosci sSrednie oraz wartos$ci TRIP. Aby kontynuowac ¢wiczenie, musisz reaktywowaé
komputer poprzez przycisniecie klawisza DELETE.

Uwaga: poza wartoscig pulsu, mozesz ustawi¢ tylko jedng wartos¢ do przodu. Jesli ustawisz inng
wartos$¢, wartos¢ podana aktualnie zostanie ustawiona na OFF. Aby rozpocza¢ cwiczenie, zacznij
pedatowaé po ustawieniu wartosci docelowe;j.

E) HI-Watt
W trybie PROGRAM, mozesz ustawi¢ maksymalny opor, ktéry zostanie osiggniety podczas ¢éwiczenia.
Wszystkie inne wartosci Watt bedg obliczone wedtug wartosci maksymaine;.

F) Recovery

Po zakonczeniu ¢wiczen, przycisnij RECOVERY i przestan pedatowa¢. Komputer bedzie mierzyt plus
przez kolejne 60 sekund. Jesli ré6znica w pulsu bedzie wynosi¢ ok. 20%, dostaniesz ocene F1 (bardzo
dobrze).

G) zwiekszenie wartos¢ Watt w trybie HRC

Opor (wartos¢ Watt) zwiekszy sie co 10 sekund o 10 Watt, az osiggniesz wartos¢ pulsu bedaca 5 uderzen
ponizej wartosci docelowej. Opoér utrzyma sie na tym poziomie przez 1 minute. Jesli nie ma dalszych
zmian rytmu serca, opor zwiekszy sie ponownie. Jesli faktyczny puls jest o 5 uderzen wyzszy niz twoj cel,
opor zmniejszy sie natychmiast o 20 Watt, a nastepnie co 20 sekund o 10 Watt, az twdj faktyczny puls
bedzie nizszy niz docelowy. Jesli bedzie nizszy niz warto$¢ docelowa, opor znéw sie zwiekszy.

Dla IND: mozesz ustawi¢ strefe pulsu. Jego zwiekszanie jest takie, jak opisano powyzej, zwrd¢ uwage, ze
jesli twdj puls nie moze by¢ ponizej nizszego limitu, opor nie zwiekszy sie juz. Musisz zakonczyé
¢wiczenie i ustawi¢ nowe wartosci docelowe!

Strzatki w polu rytmu serca oznaczaja, ze opor nie moze by¢ zwiekszony ani zmniejszony oraz ze musisz
pedatowac wolniej (strzatka w dét) lub szybciej (strzatka w gore).

Jesli twoj faktyczny puls jest 5 uderzen nizszy niz ustawiona warto$¢ docelowa, kétko pomiedzy dwoma
strzatkami zaczyna mrugac¢. Wskazuje to, ze osiggasz swaj cel.

H) WIEK
Potrzebny do obliczenia pulsu maksymalnego



1) OBLICZENIE KALORII
Pokazuje zuzycie energii, na podstawie a wydajnosci 22% do dostarczenia sity mechanicznej.
Przeliczenie Dzula do Kcal |: 1cal =4,1867 J.

Przyktad: 60 Watt przez 20minut
6 (Watt ) x 20(Min ) 60 rpm = 72000J= 17197 cal.
17197cal rowna sie wydajnosci 22%. Ogdlnie zuzycie kalorii wynosi 78169cal lub 78Kcal.

5.3 Funkcje komputera

5.3.1 Funckja Immediate-Start (natychmiastowy start)
W celu zapewnienia optymalnie tatwej dla uzytkownika obstugi naszego sprzetu, umozliwiono szybkie

oraz nieskomplikowane rozpoczecia treningu. Prosze zapoznac sie z ponizszym opisem:

* potacz zasilacz znajdujacy sie w przesytce do dolnego konca sprzetu, do gniazdka. Znaczek testowy
pojawi sie na krétko na komputerze. Po chwili ,U0, U1, U2, U3 lub U4“ pojawi sie w centralnej czesci
wyswietlacza cyfrowego.

* rozpocznij éwiczy¢ pedatujac. Aktywowates ostatnio uzywane wartosci. Po zakohczeniu treningu,
osiggniete wartosci nie bedg zachowane, jesli wybrate$ UO!

5.4. Cwiczenie z ustawieniami uzytkownika
5.4.1 Wybér uzytkownika i ustawianie danych osobistych.

1) USER-Selection (wybér uzytkownika)

<~ B I -
B EBEE

Wybrany uzytkownik (U0-U4) pojawi sie na wyswietlaczu.

A) Jeste$ w trybie niezaleznym. Ustalone juz dane zaczng odlicza¢ wstecz. Gdy osiggng 0, komputer
stanie i ustyszysz dzwiek. Jesli nie ustawite$ Zadnych wartosci, dane zaczng liczy¢ w gére.

lub

B)



MODE

3s< przycisnij: sprawdz 2) Ustawianie danych osobowych
<1s przycis$nij: sprawdz 3) Tryb Watt

2) Ustawianie danych osobowych
Krok 2

WIEK- 18-80 lat

MODE MODE - przycisnij szybko

OFF, 15,20,25,30 minut

MODE - przycisnij szybko

B)

MODE

jeste$s w menu gtéwnym , sprawdz 5.4.2 Tryb WATT

5.4.2 Tryb WATT

1) Selekcja WATT

Menu- WATT mruga

MODE



MODE - przycisnij szybko

2) Ustawianie wartosci

mmﬂ

1100080 0min ol OFF. 1020k el 25-400Watt

OFF.10-9000K cal

Jeste$ w trybie niezaleznym. Ustalone juz dane zaczng

odliczaé wstecz. Gdy osiggna 0, komputer

stanie i ustyszysz dzwiek. Jesli nie ustawite$ Zadnych
wartosci, dane zaczna liczy¢ w gore.

5.4.3 Tryb HRC (Heart rate control — Kontrola rytmu pracy serca)
1) Wybér HRC

Menu- HRC mruga

Sprawdz 2) Ustawienie maksymalnego HRC

Rozpoczynajac ¢éwiczenie, ustalone juz dane zaczng odlicza¢ wstecz.
Gdy osiagng 0, komputer stanie i ustyszysz sygnat. Jesli nie ustawites
zadnych wartosci, dane zaczng liczy¢ w gére.




2) Ustawienie maksymalnego HRC

MODE

in
iy o

KCAL

Rozpoczynajgc ¢wiczenie, ustalone juz dane zaczng odlicza¢
wstecz. Gdy osiggng 0, komputer stanie i ustyszysz dzwiek. Jesli nie
ustawite$ zadnych wartosci, dane zaczna liczy¢ w gore.

3)B Ustawienie wartosci dla limitu IND.



=
MODE

OFF, 50-200Watt

ooe I

Rozpoczynajac ¢wiczenie, ustalone juz dane zaczng odlicza¢
wstecz. Gdy osiagng 0, komputer stanie i ustyszysz dzwiek. Jesli
nie ustawites zadnych wartosci, dane zaczng liczy¢ w gore.

5.4.4 Trybo PROGRAM

1) Wybor programu

WETTERT PRDBIAM HENILL MDMDEAL

sprawdz 2) wybor profilu
PROGRAM
TIME
ﬂ:ﬂ Rozpoczynajac ¢wiczenie, ustalone juz dane zaczng odlicza¢ wstecz.
Gdy osiagng 0, komputer stanie i ustyszysz dzwiek. Jesli nie
ustawite$ zadnych wartosci, dane zaczng liczy¢ w gore.

2 Wybor profilu



P 0c

rrrres

MODE

3) Ustawianie wartosci

_}

OFF, 125-400Wart

MODE

Rozpoczynajac ¢wiczenie, ustalone juz dane zaczng odliczaé wstecz.
Gdy osiagng 0, komputer stanie i ustyszysz dzwiek. Jesli nie
ustawite$ zadnych wartosci, dane zaczng liczy¢ w gore.

@ MODE

sprawdz 2) Ustawianie wartosci

5.4.5 Tryb MANUAL

1) Wybor MANUAL

Rozpoczynajac C¢wiczenie, ustalone juz dane zaczng odliczac
wstecz. Gdy osiagna 0, komputer stanie i ustyszysz dzwigk. Jesli nie
ustawites zadnych wartosci, dane zaczng liczy¢ w gore.




2) Ustawianie wartosci

e "
e LE[I [5T

Hm .

N
MODE

i
H OFF, 120-199bpm

Rozpoczynajac ¢wiczenie, ustalone juz dane zaczng odlicza¢
wstecz. Gdy osiagng 0, komputer stanie i ustyszysz dzwiek.
Jesli nie ustawite$ zadnych wartosci, dane zaczng liczy¢ w

gore.

5.4.6 Tryb INDIVIDUAL

1) Wybér INDIVIDUAL

WRTT AT FROGIEAW MANIAL DIV

MODE

sprawdz 2) Ustawianie wartosci

INDIVIDUAL
|

E 5 Rozpoczynajac ¢wiczenie, ustalone juz dane zaczng odliczaé
“n wstecz. Gdy osiggnag 0, komputer stanie i ustyszysz dzwiek. Jesli
u nie ustawite$ zadnych wartosci, dane zaczng liczy¢ w gore..

LU




2) Ustawianie wartosci WATT dla poszczegdlnych sekc;ji

15 400WATT 25-400WATT

Section 1 Section 2

B

3) Ustawianie wartosci

S R

bl OFE, 120-198bpm

Rozpoczynajac ¢wiczenie, ustalone juz dane zaczng odliczaé
it L To— wstecz. Gdy osiggng 0, komputer stanie i ustyszysz dzwiek. Jesli
nie ustawite$ zadnych wartosci, dane zaczng liczy¢ w gore..

5.4.7 Wyswietlacz po zakonczeniu ¢wiczen

Wartosc¢ srednia i kohcowa beda wyswietlane na zmiane przez cztery sekundy po zakonczeniu ¢wiczenia.

5.5 Diagnostyka i rozwigzywanie problemoéw

BLAD PRZYCZYNA CO ZROBIC?
brak wyswietlania lub brak zasilania Podtacz zasilacz do gniazdka lub do
komputer nie dziata pofaczenia na obudowie (patrz-




sktadanie krok 9), lub sprawdz
potaczenie kablowe.

Wadliwy wyswietlacz pulsu

Brak odbioru
Zaktécenia w pomieszczeniu

Pomiar pulsu z matzowiny usznej:
Stabe krazenie krwi

Brak odbioru pulsu

Pas na klatce piersiowej:
Nieprawidtowy pas

Pas strap nieprawidtowo potozony
na klatce piersiowej

Wytadowane baterie

Sprawdz wszystkie potgczenia
Usun z pomieszczenia np. Telefon
komoérkowy/ gtosniki

Wymasuj matzowine uszng

Wybierz prawidtowe umocowanie
kabla pulsomierza i umies¢ go na
odziezy

Uzyj innego pasa, jesli to potrzebne.
Czestotliwos¢ przekazu musi
wynosi¢ pomiedzy 5.0 -5.5 kHz.

Zwilz elektrody i sprawdz
odpowiednie potozenie

Wymien baterie uzywajac tego
samego ich typu

Opdr nacisku nie moze byc¢
regulowany

System mechaniczny/kontroli

Rozpocznij program uzywajac Quick
Start. Sprawdz potgczenia kabli

Zbyt staby wyswietlacz
komputera

Niekorzystne padanie Swiatta

Zmien pozycje sprzetu

Brakujace czesci

Sprawdz opakowanie lub zadzwon
do serwisu

Niestabilny sprzet

Nieréwna powierzchnia podtogi

Podstawa sg luzna

Obrdéc¢ nasadki regulacji wysokosci
az stojak bedzie stabilny
Dokre¢ nakretki zaslepek

6. Szczegély techniczne

6.1 Zasilacz (zawarte w przesyice)
Potacz kabel zasilacza do odpowiedniego gniazdka na nizszym tylnym koricu obudowy.

Specyfikacja zasilania:
Wejscie: 230 V, 50Hz
Wyjscie: 26 V, 2500 mA

A

Uzywaj tylko zasilacza sieciowego zawartego w przesyice. Jesli uzywasz zasilacza
innego producenta, upewnij sie, ze wytagcza sie automatycznie w przypadku przesilenia,
jest chroniony przed zwarciem oraz ze jest kontrolowany elektronicznie.

Nieprzestrzeganie tych zasad grozi zwarciem oraz uszkodzenie, komputera.
Or oztagczenie zasilacza sieciowego z sieci zasilajgcej lub wtyczki zasilacza sieciowego od
sprzetu skutkuje powrotem do Wyboru uzytkownika UO — U4.

6.2 Zgodnosc z:

Hammer Sport AG potwierdza, ze niniejsze urzadzenie zostato wyprodukowane zgodnie z nastepujgcymi

dyrektywami.




-89/ 336/ EWG z 3 maja1989 ze zmianami (wytyczna 92 / 31 / EWG z 28 kwietnia 1992 oraz wytyczna
93/68/EWG z 22 lipca 1993).
-73/23/ EWG z 19 lutego 1973 ze zmianami (wytyczna 93 / 68 / EWG z 30 sierpnia 1993).

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

Ogodlne wskazowki dotyczace treningu

[INigdy nie trenuj bezposrednio po positku.

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

[1Przed rozpoczeciem treningu, zrob rozgrzewke miesni wykonujgc éwiczenia rozluzniajgce | naciagajace.
[Ipod koniec treningu, zwolnij tempo. Nigdy nie koncz treningu gwattownie.

[1Po zakoriczeniu treningu wykonaj kilka ¢wiczen rozciggajacych.

7.1 Czestotliwos¢ treningu

Aby polepszy¢ kondycje fizyczng na dtugg mete, proponujemy trening co najmniej trzy razy w tygodniu.
Jest to Srednia czestotliwos¢é dla dorostych w celu osiggniecia dtugotrwatej kondycji lub wysokiego
poziomu spalania ttuszczu. Wraz z polepszaniem sie poziomu kondycji fizycznej, mozna wprowadzic¢
codzienne éwiczenia. Szczegdlnie wazne jest, aby éwiczyé w regularnych odstepach czasu.

7.2 Intensywnos¢ treningu
Uwaznie zaplanuj swoj trening. Intensywnos¢ powinna by¢ zwiekszana stopniowa, tak, aby nie
wystepowato zjawisko zmeczenia miesni lub uktadu ruchowego.

RPM

Z punktu widzenia treningu obiektywnej wytrzymatosci zaleca sie w zasadzie, aby wybrac¢ nizszy stopien
oporu i trenowaé z wiekszym rpm (obroty na minute). Upewnij sie, ze RPM jest wyzsze niz 80, lecz nie
przekracza 100.

7.3 Trening zorientowany za tempo pracy serca.

Zaleca sie wybranie zakresu treningu aerobowego dla twojej osobistej strefy pulsu. Wzrost rezultatow
zakresie wytrzymatosci jest zasadniczo osiggany przez dtugotrwaty trening w zakresie aerobowym.

Znajdz te strefe w diagramie pulsu docelowego lub zorientuj sie w programach pulsu. Powiniene$
wykonac 80 % czasu treningu w zakresie aerobowym (do 75 % twojego maksymalnego tetna).

W pozostatych 20 % czasu, mozesz wtgczy¢ wartosci szczytowe obcigzenia, w celu przesunigecia swojego
progu aerobowego w goére. W wyniku regularnego treningu, mozesz pdzniej wypracowac lepsze wyniki
przy tym samych pulsie; to znaczy, ze ulepszyte$ swoja forme fizyczna.

If you already have some experience in pulse-controlled training, you can match your desired pulse zone
to your special training plan or fitness status

Wazne:

Poniewaz sg osoby o ‘wysokim’ jak i ‘niskim’ pulsie, indywidualne strefy optymalnego pulsu (strefa
aerobowa, strefa anaerobowa) moge sie rézni¢ od ogélnych wytycznych (wykres docelowego pulsu).

W takich wypadkach, trening musi by¢ skonfigurowany zgodnie z indywidualnym doswiadczeniem. Jesli
poczatkujacy spotkajg sie z tym zjawiskiem, wazne jest skonsultowanie sie z lekarzem przez
rozpoczeciem treningu w celu sprawdzenia wydajnosci do ¢wiczen.

7.4 Kontrola treningu



Z punktu widzenia medycy jak i fizjologii trenowania, trening z kontrolg tetna ma najwiekszy sens oraz jest
zorientowany na indywidualny puls maksymalny.

Ta zasada obowigzuje poczatkujgcych, ambitnych lekkoatletéw rekreacyjnych jak | profesjonalistow.
Zaleznie od celu treningu i wynikéw, trening jest wykonywany z konkretng intensywnoscig indywidualnego
maksymalnego tetna (wyrazonego procentowo).

W celu efektywnego skonfigurowania treningu sercowo-krgzeniowego zgodnie z aspektami sportowymi i
medycznymi, polecamy puls treningowy ma poziomie w70 % - 85 % tetna maksymalnego. Prosze
kierowac sie ponizszym diagramem tetna docelowego.

Zmierz swoj puls w nastepujgcych momentach:

1. Przed treningiem = tetno spoczynkowe

2. 10 minut po rozpoczeciu trenowania = puls treningowy / pracy
3. Jedng minute po treningu = puls regeneracyjny

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

[JW okresie nastepnych 2 - 4 miesiecy, intensyfikuj trening stopniowo az osiggniesz wyzszy limit strefy
pulsu treningowego, (okoto 85 %), lecz nie forsuj sie nadmiernie.

[DJesli jestes w dobrej kondycji, rozprosz fatwiejsze jednostki gdzieniegdzie w nizszym zakresie
aerobowym w programie treningu, aby regeneracja byla wystarczajaca. ,Dobry“ trening zawsze oznacza
trenowanie inteligentne, co oznacza regeneracje we wilasciwym czasie. W przeciwnym wypadku,
wystepuje przetrenowanie, ktére niszczy kondycje.

[1Po kazdej jednostce treningu obcigzajacego w wyzszym przedziale pulsowym indywidualnej wydajnosci
powinien zawsze nastapic trening w jednostce regeneracyjnej w nizszym zakresie pulsowym (do 75 %
pulsu maksymalnego).

Kiedy kondycja sie polepszy, wyzsza intensywnos$c treningu jest potrzebna w celu osiagniecia przez puls
‘strefy treningu’: to znaczy: organizm moze osiggna¢ lepsze wyniki. Rozpoznasz polepszong 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¢ sie z fazy rozgrzewki, trenowania oraz ochtoniecia w celu zapobiegania
urazom.

Rozgrzewka:
5 do 10 minut wolnego pedatowania

Trening:

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

Ochtoniecie:

5 do 10 minut wolnego pedatowania, nastepnie ¢wiczenia rytmiczne lub rozcigganie w celu rozluznienia
miesni.

Przerwij trening natychmiast, jesli poczujesz sie Zle lub, jesli pojawig sie jakiekolwiek oznaki
przetrenowania.

Zmiany czynnosci metabolicznych podczas treningu:
[w pierwszych 10 minutach wysitku nasz organizm spala cukier zgromadzony w miesniach — glikogen



[1po 30 minutach dodatkowo spalany jest ttuszcz
[1po 30 - 40 minutach aktywowany jest metabolizm tluszczu, wtedy ttuszcz z ciata jest gtdwnym zrodiem

energii

Diagram pulsu docelowego
(puls/wiek)

,=nMaksymalny puls 220- wiek

Maksymalny puls *90%

= 128
Maksymalny puls *85%

'(sugerowany gorny limit)
Maksymalny puls *70%
(sugerowany dolny limit)
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10. Lista czesci

opis wymiary ilos¢
1* Pianka

3174/ -2 Komputer TZ 6148

3176/-3 Przednia ostona kierownicy

4 Tuleja

5 T-gatka M8x60

6 _Dolna ostona podstawy kierownicy

7* Siodetko

8 Tuleja do prowadnicy siodetka

9 S Prowadnica siodetka

10 Wkret imbusowy M6x16

-11 T- gatka do podstawy siodetka M16x30

-12 Podstawa siodetka

-13L* Pedat lewy JD-22A

-13R* Pedat prawy JD-22A

-14 | Wkret imbusowy M 8x20

-15 Podkfadka tukowa @8 1

-16L Zaslepka regulaciji wysokosci. lewa strona

-16R Zaslepka regulacji wysokosci. prawa strona

-17 Regulacja wysokosci

-18 Sruba krzyzakowa ST4.2x25

-19 Ostona podstawy tylnej

-20L Zaslepka przednia, lewa strona

-20R Zaslepka przednia, prawa strona

-21 Ostona podstawy przedniej

-22 Rama gtéwna

-23 Dolny kabel komputera

-24 Gérny kabel komputera

-25 Podstawa kierownicy

-26 Sruba krzyzakowa M5x14
-27 Tylna ostona kierownicy
-28 Sruba krzyzakowa ST2.9x16

-29 Kierownica

-30 Zaslepka plastikowa

-31 okragta wtyczka do korby

-32 Nakretka zgbkowana M10x1.25

-33L Korba, lewa strona

-33R Korba, prawa strona

-34L Obudowa, lewa strona / prosze zwréci¢ uwage na kolor!

-34R Obudowa, prawa strona / prosze zwréci¢ uwage na kolor!

-35 Sruba krzyzakowa M6x16
-36 O$

-37* Pasek 420.J6
-38 Nakretka bezpieczenstwa M10
-39* tozysko kulkowe 630127
-40 Podkiadka @12
-41 Podkiadka @10
-42 Wspornik kota pasowego

-43 Sprezyna

-44 Nakretka bezpieczenstwa M6
-45 Pierscien sprezysty a6

-46 Podktadka 76
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-47 EMS System

-48 Wkret imbusowy M6x20

-49 Panel PC

-50 Sruba krzyzakowa ST 4.2x19 1
-51 Sensor

-52 Dolna tuleja podstawy siodetka

-53 Ostona goérna / prosze zwréci¢ uwage na kolor!
-54 Koto pasowe 3260
-55 Pier$cien sprezysty a17

-56 Kabel pulsomierza usznego

-57* Pasek lub pedat, lewa strona
-58* Pasek lub pedat, prawa strona

-59* ¥ ozysko kulkowe 6203727

-60 Zasilacz

-61 Zakrzywiona podktadka @8

-62 Podkiadka @8

-63 Tuleja F9xF14x11

-64 Podkiadka @25x310x0.5

-65 Wkret imbusowy M4x5

-66 Pierscien sprezysty 16.3x60

-67 Nakretka

-68 Wkret imbusowy M6x16 4

-69 Gumowa podktadka

-70 Gumowe koétko

A_\AQNI\)L_\N-&N_\NA—\_\MA_\—\AA_\A_\

-71 Kabel zasilania z wtyczkag

Czesci oznaczone symbolem * to czesci podlegajgce naturalnemu zuzyciu, ktére musza by¢ wymieniane
po intensywnym lub diugotrwatym uzywaniu. W tym celu, prosze skontaktowac¢ sie Obstuga Klienta firmy

Finnlo. Mozna zaméwié czesci za optata.



11. Garantiebedingungen / Warranty (Germany only)

Fir unsere Gerate leisten wir Garantie gemaf nachstehenden Bedingungen:

1) Wir beheben unentgeltlich nach MaRgabe der folgenden Bedingungen (Nummern 2-5) Schaden oder Mangel am
Geréat, die nachweislich auf einem Fabrikationsfehler beruhen, wenn sie uns unverziglich nach Feststellung und
innerhalb von 36 Monaten nach Lieferung an den Endabnehmer gemeldet werden.

Die Garantie erstreckt sich nicht auf leicht zerbrechliche Teile, wie z. B. Glas oder Kunststoff. Eine Garantiepflicht wird
nicht ausgelost: durch geringfiigige Abweichungen von der Soll- Beschaffenheit, die fir Wert und
Gebrauchstauglichkeit des Gerates unerheblich sind, durch Schaden aus chemischen und elektrochemischen
Einwirkungen, von Wasser sowie allgemein durch Schaden hoherer Gewalt.

2) Die Garantieleistung erfolgt in der Weise, dass mangelhafte Teile nach unserer Wahl unentgeltlich instand gesetzt
oder durch ein- wandfreie Teile ersetzt werden. Die Kosten fiir Material und Arbeitszeit werden von uns getragen.
Instandsetzungen am Aufstellungs- ort kdnnen nicht verlangt werden. Der Kaufbeleg mit Kauf- und/ oder Lieferdatum
ist vorzulegen. Ersetzte Teile gehen in unser Eigentum Uber.

3) Der Garantieanspruch erlischt, wenn Reparaturen oder Eingriffe von Personen vorgenommen werden, die hierzu
von uns nicht ermachtigt sind oder wenn unsere Gerate mit Erganzungs- oder Zubehdrteilen versehen werden, die
nicht auf unsere Gerate abgestimmt sind, ferner wenn das Gerat durch den Einfluss hoherer Gewalt oder durch
Umwelteinflisse beschadigt oder zerstort ist, bei Schaden, die durch unsachgemafle Behandlung — insbesondere
Nichtbeachtung der Betriebsanleitung — oder Wartung aufgetreten sind oder falls das Gerat mechanische
Beschadigungen irgendwelcher Art aufweist. Der Kundendienst kann Sie nach telefonischer Ricksprache zur
Reparatur bzw. zum Tausch von Teilen, welche Sie zugesandt bekommen, ermachtigen. In diesem Fall erlischt der
Garantieanspruch selbstverstandlich nicht.

4) Garantieleistungen bewirken weder eine Verlangerung der Garantiefrist noch setzen sie eine neue Garantiefrist in
Lauf.

5) Weitergehende oder andere Anspriiche, insbesondere solche auf Ersatz aullerhalb des Gerates entstandener
Schaden, sind — soweit eine Haftung nicht zwingend gesetzlich angeordnet ist — ausgeschlossen.

6) Unsere Garantiebedingungen, die Voraussetzungen und Umfang unserer Garantieleistungen beinhalten, lassen
die vertraglichen Gewahrleistungsverpflichtungen des Verkaufers unberihrt.

7) Verschleilteile, welche in der Teileliste als diese ausgewiesen werden, unterliegen nicht den
Garantiebedingungen.

8) Der Garantieanspruch erlischt bei nicht bestimmungsgemafiem Gerbrauch, insbesondere in Fitness-Studios,
Rehaeinrichtungen und Hotels.

Importeur
Hammer Sport AG
Von Liebig Str. 21
89231 Neu-Ulm



12. Service-Hotline und Ersatzteilbestellformular

Um Thnen optimal helfen zu kénnen, halten Sie bitte

ArtikeF-Nummer,
Explosionszeichnung und
TEi IE IiEtE bereit.

SERVICE-HOTLINE

Tel.: 0180/5843 844
Fax: 0180/5843 845

(12 Cent aus dem Fesmetz)

\l".l'

Montag biz Donnerstag von 09.30 Uhr biz 12.00 Uhr
von 13.30 Uhr iz 16.00 Uhr
Freitag von 09.00 Uhr bis 12.00 Uhr

e-mail: finnlo@hammer.de

—_—
An
Hammer Sport AG
Al Eundendianse PER.FAX an: (180 /58 43 845
Won-Lishiz-Sr. 21

£9231 Meu-Ulm

Ersatzteilbestellung
Ich bin Besitzer des FINILO Garites
EXUM XT, Are.MNr.: 3171, 3174, 3176

Eaubdatum: oo Gekanft bei Fima: ..o
(Garanrieznspriiche nur in Verbindung mit einer Kopie des Kanfbeleges!)

Bime liefern Sie mir folzende Ersarzieila:

Posgition Bezeichnung Seuckzahl Bestellgrund

Absendar:

(BT e VOG- 2 i D e i i e e D e e
[Smaszza)

(PLZ, Wohnort)

{Telefon, Fax)

(E-Dail-Aurwaeely 7200 S e A T e R e B A
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