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Instrukcja bezpieczenstwa

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

UWAGA!
Urzadzenie musi by¢ podtgczone do gniazdka elektrycznego z uziemieniem!

Uziemienie

Urzadzenie musi by¢ uziemione. Jesli bieznia dziata niepoprawnie lub sie zepsuje, uziemienie zapewni przeptyw
pradu o mniejszym natezeniu i pozwoli unikngé porazenie pragdem. Urzgdzenie zostato wyposazone w przewod
oraz wtyczke z uziemieniem. Wtyczka musi by¢ podtagczona do gniazdka, ktére rdwniez posiada uziemienie i nie
jest uszkodzone.

UWAGA!

Nieprawidtowe podtaczenie urzadzenia moze doprowadzi¢ do porazenia pragdem. Jesli masz jakiekolwiek
watpliwosci co do stanu technicznego przewodu, urzadzenia skontaktuj sie z autoryzowanym serwisem.
Urzadzenie przystosowane jest do obwodu o nominalnym napieciu 220V oraz zostato wyposazone we wtyczke
z uziemieniem (patrz rysunek ponizej). Jesli dostepne gniazdko elektryczne (dwubiegunowe) nie ma uziemienia
mozna skorzystac z adaptera (patrz rysunek ponizej), ktory musi byé przykrecony metalowg sruba.

| . f»';'ﬂ'.’;n E_] w1
}\@ [

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

®  Nigdy nie korzystaj z biezni zanim nie przyczepisz klipsa klucza bezpieczenstwa do ubrania.

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

e Do ¢wiczenia zaktadaj ubrania sportowe oraz takie, ktore nie moga zaczepic sie o urzadzenie.

e Do ¢wiczenia zaktadaj obuwie sportowe.

e Nie skacz na biezni.

®  Przewdd elektryczny trzymaj z dala od gorgcych powierzchni.

e Nie wktadaj zadnych przedmiotdw w otwory znajdujgce sie w urzgdzeniu.

e Odfacz urzadzenie od gniazdka elektrycznego zanim je zaczniesz przestawiac lub czyscic. (Nie stosuj
rozpuszczalnikow!).

® 7 urzadzenia moze korzysta¢ jednoczesnie tylko jedna osoba.

® 7 urzadzenia mogg korzystaé osoby, ktdrych waga uzytkownika nie przekracza 180kg.

® Nie korzystaj z urzadzenia na zewnatrz, poza budynkiem.

e Urzadzenie powinno by¢ podtaczone do obwodu 20amp, nie stosuj przedtuzaczy, adapterdw,
przejsciowek itd.

e  Dzieciom nie wolno korzystac z urzadzenia.

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

®  (Czyszczenie: urzadzenie powinno by¢ przecierane wilgotng szmatka. Nie stosuj rozpuszczalnikdw!

e  Korzystaj z urzadzenia zgodnie z jego przeznaczeniem.

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

UWAGA!
Jesli poczujesz nagty bl w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty gtowy, nie mozesz ztapac¢ tchu przerwij

natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj sie z lekarzem.

Przy sktadaniu i uzytkowaniu biezni kieruj sie wskazowkami zawartymi w instrukcji obstugi.



Zanim zaczniesz korzystanie z biezni upewnij sie czy wszystkie elementy zostaty prawidtowo i mocno
dokrecone.

NARZEDZIA
e 5 mm klucz ampulowy
e  8lub 6 mm kluczampulowy
e klucz ptaski

CZESC
e Klucz bezpieczenstwa
e Konsola
e Piyta konsoli
e 2 Podpory
e 2 Ostony podpoér
® 2 Porecze
®  Przewdd elektryczny
e 3 Opakowania ze Srubami
MONTAZ
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Rysunek A-C

A: Otworz torebke ze Srubami nr 1.

B: Potgcz przewody elektryczne.

C: Wsun podpory konsoli wyswietlacza w otwory znajdujace sie w podstawie urzadzenia.
Rysunek D-F

BT W

D: W16z srube (A) z podktadka (B) w dolny boczny otwér i dokrec nakretke (C).
E: W16z $rube (D) z podktadka (B) w tylny otwor.
F: Powtorz te same czynnosci z drugiej strony urzadzenia.



Rysunek G-I

G: W16z Srube (D) z podktadka (B) w gérny boczny otwor.
H: W16z srube (D) w otwér w podporze konsoli znajdujacy sie po wewnetrznej stronie.
I: Powtdrz te same czynnosci z drugiej strony urzadzenia.

2.

EAREWARE BAE I CONTENTS -

] LT ID)
JERLTY

j E:i:rt:"um @ E:I:':mum @ Eﬁ‘mmm

Rysunek A-D

A: Otworz torebke ze Srubami nr 2.

B: Natdz i nastepnie zsun ostony podpdr az do podstawy urzadzenia.

C: Zt6z bieznie/ ustaw pas biezni w pionowej pozycji.

D: 4 Sruby (E) wkre¢ w otwory znajdujace sie po wewnetrznej stronie oston podpér.
Rysunek E-G

E: Potacz przewody elektryczne.

F: Ustaw konsole wyswietlacza na podporach, tak jak zostato to pokazane na rysunku.

G: By przymocowac konsole — w kazdy z 6 otwordw znajdujacych sie w gornej czesci podpdr wkreé po
1 Srubie (D) z podktadkami (F) i podktadkami zabezpieczajacymi (G).
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A: Otworz torebke ze Srubami nr 3.
B: Potgcz 2 przewody wychodzace z konsoli wyswietlacza z przewodami wychodzacymi z ptyty gtéwnej
wyswietlacza.
C: Przymocuj ptyte gtdwng wyswietlacza do konsoli wyswietlacza 3 srubami (H).
Rysunek D-F
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D: Wsun porecze na konsole wyswietlacza, tak jak zostato to pokazane na rysunku.

E: By przymocowacd porecze 2 sruby (J) z 2 podktadkami zabezpieczajgcymi (1) wtéz w otwory
znajdujace sie pod poreczami. Nastepnie 2 Sruby (M) z 2 podktadkami (K) i 2 podktadkami
zabezpieczajgcymi (L) zamocuj w najbardziej zewnetrznych otworach pod poreczami.

F: Powtdrz te same czynnosci z drugiej strony urzadzenia.

USTAWIENIE

Bieznia powinna by¢ ustawiona w przyjaznym otoczeniu. Powinna znajdowac sie w odlegtosci ok. 1-1,5m od
Sciany, by zapewnié¢ swobode. Z urzagdzenia nie mozna korzysta¢ na zewnatrz, poza budynkiem oraz w
miejscach o duzej wilgotnosci.

KLUCZ BEZPIECZENSTWA

Urzadzenie nie zacznie dziata¢ dopdki klucz bezpieczeristwa nie zostanie umieszczony na wtasciwym miejscu.
Przyczep klips klucza bezpieczeristwa do ubrania. Jesli potrzebujesz nagle przerwad trening, po prostu pociagnij
za klucz bezpieczeristwa. Odetniesz w ten sposdb zasilanie i bieznia zatrzyma sie.



PRZYGOTOWUJAC SIE DO TRENINGU NIE STOJ NA PASIE BIEZNI! USTAW STOPY NA BRZEGACH PODSTAWY.
WEJDZ NA TASME BIEZNI DOPIERO, GDY ZACZNIE SIE ONA PORUSZAC. NIE USTAWIAJ BIEZNI OD RAZU NA DUZA
PREDKOSC | NASTEPNIE NIE PROBUJ NA NIA WSKAKIWAC!

e Trening zaczynaj powoli przy niewielkiej predkosci, stopniowo dodawaj predkosc.

® Nie zostawiaj biezni wtgczonej, gdy tasma biezni sie porusza.

e Jesli nie korzystasz z biezni odtgcz jg od zasilania elektrycznego, odtgcz klucz bezpieczenstwa, wytacz
bieznie gtéwnym przetgcznikiem (ON/OFF).

e Nie wchodz na bieznie, jesli tasma porusza sie z wiekszg predkoscig niz 0.5km/h.

e  Biegnac na biezni nie odwracaj sie.

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

® Nie korzystaj z biezni, jesli wtyczka lub przewdd elektryczny sg uszkodzone.

® Nie korzystaj z biezni, jesli masz jakiekolwiek watpliwosci odnosnie jej stanu technicznego.

PRZEMIESZCZANIE

Bieznia zostata wyposazona w 4 kétka transportowe wbudowane w podstawe. Przy przestawianiu biezni popro$
0 pomoc. Bieznia jest ciezka.

Tasma biezni zostata odpowiednio napieta oraz wyposrodkowana, jednak w czasie transportu mogta ulec
delikatnemu przemieszczeniu lub decentralizacji:

NAPINANIE TASMY BIEZNI
UWAGA! W czasie napinania tasma biezni powinna by¢ nieruchoma. Nie napinaj zbyt mocno tasmy biezni, gdyz
moze doprowadzi¢ to do jej uszkodzenia.

W wyniku czestego korzystania z biezni tasma biezni rozcigga sie i moze zaczac sie uslizgiwac. Napinanie tasmy
jest normalnym zabiegiem. Z tytu biezni znajdujg sie sruby blokéw tasmy nalezy je przekreci¢ (1/4 obrotu w
prawg strone, klucz ampulowy), tak jak zostato to pokazane na rysunku. Nastepnie sprawdz czy tasma sie nie
przesuwa. UWAGA! Nigdy nie przekrecaj na raz srub wiecej niz o % obrotu.
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WYPOSRODKOWANIE TASMY BIEZNI
UWAGA! W trakcie wyposrodkowania tasmy biezni urzgdzenie nie powinno pracowac z wiekszg predkoscig niz
0,5km/h.

Jesli tasma biezni przesunie sie na prawg strone kluczem ampulowym
przekrec prawa srube o % obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.
Nastepnie sprawdz czy nie ma potrzeby, by tasma zostata przesunieta
bardziej w prawa strone. Jesli zachodzi taka potrzeba powtdrz powyzej
opisang czynnoscé.

Jesli tasma biezni przesunie sie na lewa strone przekrec lewg Srube o %
obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Nastepnie sprawdz czy nie ma
potrzeby, by taSma zostata przesunieta bardziej w lewg strone. Jesli zachodzi
taka potrzeba powtdrz powyzej opisang czynnosc.




WYSWIETLACZ

A. WYSWIETLACZ: predko$é, czas, puls, dystans, przebieg, kat nachylenia, kalorie, tempo, profil

programu (PST 6 wyposazona jest w jeden duzy wyswietlacz)

DODATKOWE WYSWIETLACZE: puls, tempo, czas, predkosé¢ (PST 8).

C. STOP: Nacisnij by wstrzymad lub przerwac trening. Nacisnij i przytrzymaj przez ok.3sek, by skasowacé
ustawienia biezni.

D. START: Nacis$nij, by rozpocza¢ trening lub program.

w

E. ENTER: Przycisk stuzy do wybierania programu, poziomu oraz czasu; do wtgczenia funkcji SCAN;
zmiany wyswietlanych informacji.

F. PRZYCISK SZYBKIEGO WYBORU KATA NACHYLENIA: bezposredni wybdr ustawienia kata nachylenia.

G. PRZYCISK SZYBKIEGO WYBORU PREKOSCI: bezposredni wybor predkosci urzadzenia.

H. PRZYCISK SZYBKIEGO WYBORU PROGRAMU: bezposredni wybér jednego z 10 programow (PST 6 8
programow)
PRZEBIEG/ODOMETER: Stuzy do zmiany ustawien funkcji ,ODOMETER”.
PRZYCISK %: Przycisk stuzacy do zwiekszania predkosci (w odstepach co 0,5km/h) oraz kata nachylenia
( w odstepach co 0,5%).
KAT NACHYLENIA: Wskazuje kat nachylenia urzgdzenia w danym momencie treningu.
PREDKOSC: Wskazuje predko$é urzadzenia w danym momencie treningu.
. KLUCZ BEZPIECZENSTWA: Pozwala na bezpieczny trening oraz uruchomienie biezni.
UCHWYT NA BIDON/ CD/ MP3: Uchwyt na rzeczy osobiste.
UCHWYT NA CZASOPISMA: Uchwyt na gazety, czasopisma..itd.
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WYSWIETLACZ
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PREDKOSC
Wskazuje jak szybko porusza sie taSma biezni. Pokazywany jest w km/h lub mph.

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

PULS
Wynik pomiaru zostanie podany jako ilos¢ uderzen na minute. Wynik zostanie wyswietlony tylko, jesli zostang
uzyte czujniki pomiaru pulsu, ktére znajduja sie na poreczach.



DYSTANS
Wskazuje przebyty dystans. Wynik podany jest w milach lub kilometrach.

KAT NACHYLENIA
Wskazuje kat nachylenia urzadzenia w czasie treningu. Wynik podany jest w %.

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

PROFIL PROGRAMU
Wskazuje wybrany profil programu ( predkosé w treningach opartych na funkcji predkosé, kat nachylenia w
treningach opartych na funkcji kat nachylenia).

TEMPO
Tempo, w jakim przemierzy sie 1 km lub 1 mile. Np: Jesli potrzebujesz 10 minut na przebycie 1 km lub 1 mili
przy predkosci, ktérag w danym momencie utrzymujesz to na wyswietlaczu pojawi sie '10,0’ jako twoje tempo.

ZMIANA JEDNOSTEK KM/MILE
1. Jesli oprogramowanie oznaczone jest ,1” to jednostka sg km, jesli ,0” to jednostka sg mile.
Nacisnij UP i DOWN przez 3 sekundy by wejsé w tryb ustawien.
Strzatkami wybierz ENG.
Nacisnij START.
Nacisnij STOP by wyjs¢ z trybu zmian ustawien.

vk wnN

FUNKCJA ,,PRZEBIEG”/ CHODOMIERZ

USER 1/ USER 2:

Rejestr przebiegu treningu.

- Nalezy wybrac¢ funkcje USER przy ustawianiu programu.

- Po wybraniu funkcji USER1 lub USER2 i nacisnieciu przycisku START, na wyswietlaczu pojawi sie przebyty
dystans catego treningu.

- UWAGA! Jesli nie wybierzesz USER1/USER2 i naci$niesz od razu przycisk START to na wyswietlaczu pojawi sie
dystans przebyty w trakcie danego programu, a nie catego treningu. Rowniez po wybraniu USER TRIP lub USER
TOTAL catkowity dystans nie zostanie zsumowany.

USER TRIP:

Rejestruje przebyty dystans od momentu wykasowania funkcji TRIP.

- W trakcie trwania treningu nacisnij przycisk USER dwukrotnie, a na wyswietlaczu pojawi sie funkcja TRIP.

- By wykasowac funkcje TRIP nalezy przytrzymac przycisk USER przez 3 sekundy. Na wySwietlaczu pojawi sie
0.0.

USER TOTAL:

Rejestruje catkowity przebieg biezni.

- W trakcie trwania treningu nacisnij przycisk USER dwukrotnie, a na wyswietlaczu pojawi sie funkcja TOTAL.
- Funkcja USER TOTAL nie moze zosta¢ wykasowana.

- By powrdci¢ do poczatkowych ustawien (dystansu danego programu ) nacisnij trzykrotnie przycisk USER.

UWAGA! Program USER musi by¢ wybrany przed rozpoczeciem programu.
PULS/TETNO

CZUJNIKI POMIARU PULSU W PORECZACH

By dokona¢ pomiaru pulsu utéz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu, ktére znajdujg sie na poreczach biezni.
Dopiero po 5 kolejnych uderzeniach serca (ok.15-20 sekund) rozpoczyna sie pomiar.

Nie zaciskaj dtoni zbyt mocno, gdyz moze to spowodowaé 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 dtonie nieprzerwanie
podczas treningu na czujnikach pomiaru pulsu.
BACKIIDE OF CHEAT TRANS HITTER
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APPLY MOISTURE HERE

TELEMETRYCZNY SYSTEM POMIARU PULSU/ OPASKA NA KLATKE PIERSIOWA (PST8)

Zanim zatozysz opaske na klatke piersiowg do pomiaru pulsu nalezy zwilzy¢ elektrody. Umiesé opaske tuz
powyzej mostka, ale ponizej piersi. Czujnik powinien znajdowac sie na srodku, logo Vision 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).

START

1) Upewnij sie czy nic nie ograniczy twoich ruchéw na biezni.
2) Podtacz urzadzenie do gniazdka elektrycznego i wtgcz bieznie.
3) Stan na brzegach biezni.
4) Zaczep klips klucza bezpieczenistwa o ubranie.
5) Podtacz klucz bezpieczenstwa do konsoli wyswietlacza.
6) Masz dwie mozliwosci treningu:
A) Nacisnij przycisk START, by rozpoczac trening...lub

B) Wybierz PROGRAM:
Wybierz PROGRAM korzystajac z przyciskdw szybkiego wyboru programu lub
strzatek. Nastepnie nacisnij przycisk ENTER.

Wybierz POZIOM:
Ustaw POZIOM strzatkami. Nastepnie wybor zatwierdz przyciskiem ENTER.

Ustaw CZAS:
Ustaw CZAS strzatkami lub korzystaj z czasu zaprogramowanego przez urzadzenie.
Nastepnie wybor zatwierdz przyciskiem ENTER.

Ustaw funkcje PRZEBIEG:
Wybierz funkcje USER korzystajac z przyciskéw funkcji ,przebieg”. Po wybraniu
funkcji USER nacisnij przycisk START, by rozpocza¢ trening.

KONIEC TRENINGU
Charakterystyczny dzwiek oznajmi koniec treningu. Informacje dotyczace treningu beda wyswietlane przez 30
sekund od zakoriczenia treningu, nastepnie zostang usuniete.

USUWANIE DANYCH
By wykasowac informacje dotyczgce ustawien programu lub wyswietlanych informacji nacisnij i przytrzymaj
przycisk STOP przez 4-5sekund.

FUNKCJA SCAN
By na wyswietlaczu pojawiaty sie naprzemiennie wszystkie funkcje nacisnij i przytrzymaj przycisk ENTER przez
4-5 sekund.



PROGRAMY

MANUAL - reczne ustawienia funkcji
Pozwala na regulacje predkosci oraz kata nachylenia w trakcie trwania treningu.

Wszystkie programy zaczynajq sie od 5 minutowej rozgrzewki, a koriczag 5 minutowym rozluznieniem (czas ten
zostat wliczony do catkowitego czasu trwania programdéw).

INTERWALY
Program regulowany predkoscig. 10 poziomdw trudnosci. Program zalezny od czasu.
(gérne segmenty trwajg 30 sekund, dolne segmenty trwajg 90 sekund)
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ROLLING
Program regulowany predkoscig. 10 poziomdw trudnosci. Program zalezny od czasu.
(wszystkie segmenty trwajg 30 sekund)
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WEIGHT LOSS
Program regulowany katem nachylenia oraz predkoscia. 10 poziomoéw trudnosci.
(wszystkie segmenty trwajg po 30 sekund)
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GOLF COURSE
Symulacja spaceru po polu golfowym, 9 lub 18 dotkéw do wyboru. Program zalezny od dystansu (jardy).
J i ] [ ] [ ) [] [ It} IH fH] fT] i fT 3 fE M| R Sdman

Coval] Jabveater | 08| L3 ) 28| 3@ ) rr | Li | 2o 2x )0

ETCTL 0 - I I S T I I R Jam
Ll ? Javeatee | B3| L3 28 [ 2@ ] 2| Le| 2| 2] 0

A IS A EA AT RS ETE T an
Lovl ] Jabveater | 08| L3 ) 2o | 3@ ) rr | Li | 2a | 2x )0

ETETL O T IS A T TR I %7

iwald Javeater | £20 | L3 ) 23| 3@
avgwe | 1N | R || T

di | 2o |22 )03
EIEIEEEES )

Lt Javeatee | B3| L3 ] 23| 30 di | 2|22 ] a3 13 | 23 Iyl x| za ] wa| e

P i I IETET el I I T ad | s | oo | osse | wr )
Lol £ Javeatee | 03| L3 ) 23 | 3@ li) 2y x| )y 13 | 23 L3 |t | A | | Ie

atww | 10 | A7 | O | Mt as | W an | &7 | o HEIAEIEIE T
Loval 7 Javeatee | £23 | L3 ] I8 | a0 Li | 22 13 | 23 EIEAEIENED

Svws | | w0 | G | oor ai W ET I T WA om | | am | aw [E1]
Loval § Javeater | 08| L3 ) 23 | 3@ 1i | 22 13 13 | 23 L3 |t | A | | Ie

antnon [y | s | ord (v | o [ | o 2 | ap | m A E ear




PROGRAM RACE:

Program RACE zostat stworzony po to by zmotywowac¢ Cie do wysitku poprzez mozliwosé konkurowania z
wybranym przez Ciebie przeciwnikiem nadajacym tempo.

Wybor programu RACE zatwierdz przyciskiem ENTER.

1) Okresl tempo (predkosé) przyciskami ¥ A (speed), nastepnie wybdr zatwierdz przyciskiem
ENTER. Wybrane tempo bedzie tym, z ktérym sie bedziemy sciga¢. Okresl swoja predkos¢ po
rozpoczeciu programu i po zakonczeniu rozgrzewki.

2) Przyciskami ¥ A (speed ) okresl dystans, ktdry chcesz przebyé. Nastepnie wybodr zatwierdz
przyciskiem ENTER. UWAGA! Czas programu zostanie okreslony w zaleznosci od predkosci i
dystansu ustawionego przez uzytkownika.

3) Po ustawieniu tempa (predkosci) oraz dystansu, naci$nij przycisk START.

4) Po naci$nieciu przycisku START program zostanie podzielony na 13. Pierwsza cze$¢ programu
zostanie poswiecona na 2,5 minutowa rozgrzewke, ktéra odbedzie sie przy predkosci, ktéra
stanowi potowe okre$lonego przez uzytkownika tempa. Srodkowe segmenty stanowig program
RACE, natomiast ostatni segment to 2,5 minutowe rozluznienie (ponownie tempo zostanie
zwolnione i bedzie stanowi¢ potowe zaprogramowanej predkosci). Czas trwania rozgrzewki oraz
rozluznienia nie zostat wliczony do catkowitego czasu trwania programu RACE.

5) Mozna regulowad predkos¢ w trakcie realizacji programu (przyciskami speed lub przyciskami
szybkiego wyboru predkosci).

6) Tempo/predkosé mozna ustawi¢ od 1 km/h do 12km/h, dystans natomiast od 1 do 10km.

7) Jesli uzytkownik pokona przeciwnika - obrane tempo, na wyswietlaczu pojawi sie napis
WYGARALES (YOU WIN) po czym rozpocznie sie rozluznienie. Jesli wygra Twdj przeciwnik pojawi
sie napis WYGRYWA PRZECIWNIK (PACER WINS), musisz dokonczy¢ program/wyscig i przej$¢ do
rozluznienia.

PROGRAM THR ZONE(target heart rate) 1&2 (PST8)

1) Wybodr programu THR ZONE zatwierdZ przyciskiem ENTER. Okresl puls, przy jakim chcesz ¢wiczyé
korzystajac z wykresu. Puls powinien by¢ ustalony tak bys byt w stanie ¢wiczy¢é w tym tempie przez
wiekszg czes¢ treningu. Okresl wartos$¢ pulsu (target heart rate) przyciskami ¥V A.

2) Nastepnie okresl czas trwania treningu. Przyciskami ¥ A ustaw czas trwania programu.Nacisnij
przycisk ENTER.

3) Nacisnij przycisk START, by rozpoczaé program.
®  Program zostanie zapamietany na kolejne sesje treningowe.
e By wykasowac zapamietane dane dotyczace treningu nalezy nacisngé i przytrzymaé ENTER
przez 5 sekund.
e W trakcie realizacji jednego z zapamietanych programéw THR ZONE 1 &2 mozna regulowac
predkos$¢ oraz kat nachylenia, ale zmiany te nie zostang zapamietane.

Po 5 minutowej rozgrzewce bedzie stopniowo zmieniat sie kat nachylenia biezni, tak by uzytkownik osiggnat
docelowy puls ( wszedt w tzw. Target heart rate zone). Po osiggnieciu zaprogramowanego pulsu (wejSciu w tzw.
Target heart rate zone) - plus/minus 5 uderzen - regulacja kata nachylenia urzgdzenia zatrzyma sie na statym
poziomie.

Ostatnie 5 minut programu poswiecony zostato na rozluznienie. W tym czasie urzgdzenie bedzie stopniowo
zmniejszato poziom oporu.

PROGRAM CUSTOM (osobiste ustawienia)
Program ,,Custom” pozwala na stworzenie wtasnego programu ¢wiczen poprzez okreslenie predkosci, kata
nachylenia, czasu oraz zachowanie tych ustawien na kolejne sesje treningowe.

1) Zatwierdz wybor programu ,Custom” przyciskiem ENTER.
2) Nastepnie przyciskami A V¥ (speed ) okresl czas trwania programu. Przyciskiem ENTER zatwierdz
ustawienia.



3) Okresl predkosé, przy jakiej chcesz trenowac przyciskami A V¥ (speed ). Przyciskiem ENTER
zatwierdzZ ustawienia. Nalezy okresli¢ predkos¢ dla wszystkich segmentéw programu,
zatwierdzajac kazdy kolejny zaprogramowany segment przyciskiem ENTER.

4) Po okresleniu predkosci dla wszystkich segmentow nalezy okresli¢ kat nachylenia dla kazdego
segmentu programu. Przyciskami ¥ A (speed ) ustaw kat nachylenia po czym zatwierdz wybor
przyciskiem ENTER. Po zaprogramowaniu wszystkich segmentdow (predkosé, czas, kat nachylenia)
nacisnij przycisk START, by rozpocza¢ trening ,,Custom”. Program zostanie zapamietany na
nastepne sesje treningowe.

® By wykasowac program z pamieci nalezy przycisnac i przytrzymac ENTER przez 5 sekund
po uprzednim wybraniu programu ,,Custom”.

e W trakcie realizacji programu ,,Custom” istnieje mozliwosc¢ regulacji predkosci i kata
nachylenia, ale zmiany te nie zostang zapamietane.

Trening
Zanim rozpoczniesz trening skonsultuj sie z lekarzem.

Jak czesto ¢wiczy¢?

Zaleca sie ¢wiczenie co najmniej 3-4 razy w tygodniu. Jesli twoim celem jest utrata zbednych kilograméw
szybciej osiggniesz zamierzony efekt trenujgc czesciej. Wielu osobom pomaga okreslenie konkretnej godziny na
codzienny trening. Nie jest istotne czy jest to ranek czy wieczor, 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 nowe;j
aktywnosci. Natomiast jesli twoim celem jest utrata zbednych kilograméw powinienes$ ¢wiczyé 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 wyznaczyliSmy. Z pewnoscig inaczej
bedzie wygladat trening jesli przygotowujesz 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
soba nalezy zawsze rozpoczynaé trening powoli.

Wysitek

Jedna z metod na sprawdzenie intensywnosci treningu jest ocena wtasnego wysitku jaki zostat wtozony w
wykonywanie ¢wiczenia. Jesli podczas treningu jestes zbyt zasapany by prowadzi¢ rozmowe to jest to z
pewnoscig oznaka dla Ciebie, ze éwiczysz zbyt intensywnie. Nie nalezy ¢wiczy¢ do upadtego, trening powinien
sprawiac przyjemnos$é, a wiec jesli nie mozesz ztapaé oddechu to oznacza to, ze powinienes$ zwolnié. Zwracaj
uwage réwniez na inne oznaki zmeczenia.

TARGET HEART RATE ZONE”

,Target heart rate zone”: to procent maksymalnego rytmu pracy
serca, ktdry okresla jakie powinno by¢ tetno, by trening byt
efektywny. ,Target Zone” bedzie rézny dla kazdej osoby w
zaleznosci od wieku, kondycji fizycznej..itd. Zaleca sie trening przy h%
60-75% maksymalnego rytmu pracy serca (patrz wykres ponizej). S Tn %
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BEATS PER HI#ﬂTy :

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” swoéj 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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Skonsultuj sie z lekarzem zanim rozpoczniesz trening.
Rozgrzewka

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie zaleca sie przeprowadzenie kilku 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 Sciany. Pochyl sie do przodu, oprzyj dtorimi o sciane.
Pietami dotykaj do podtoza i utrzymaj taka pozycje przez ok. 15
sekund. Nie dociskaj ciata, stéj spokojnie. Nastepnie zmien nogi i
powtdrz to samo éwiczenie. Wykonaj 8 powtdrzen.

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

e  UsigdZ na podtodze z wyciggnietymi przed siebie, ztgczonymi nogami. _;-yl\
Nie blokuj kolan. Wyciagnij dtonie w kierunku palcéw u stép i | =— WY
wytrzymaj w takiej pozycji przez ok. 15sekund. Nie dociskaj. :"SL:'—_—'-"L—-"
Wyprostuj sie. Wykonaj 8 powtdrzen. -

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

Nie koricz ¢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 kilogramow? 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 tatwiej bedzie zaobserwowaé 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 odczytéw po kazdej sesji treningowej moze
pomédc w sprawdzeniu postepu jaki sie wykonato od rozpoczecia regularnych treningéw.

Ponizej znajduja sie tabele, w ktérych 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

1

2

3

4

Wynik catego miesiaca:

PYTANIA | ODPOWIEDZI:

Problem: Nie witacza sie wyswietlacz.
Sprawdz czy zapala sie czerwone $wiatetko przy przycisku ON/OFF.

Jesli tak:
[ ]

Jesli nie:
[

Sprawdz czy przewdd jest podtaczony do gniazdka elektrycznego oraz czy bieznia zostata wigczona.
Sprawdz czy wszystkie facza sg zabezpieczone. Odtacz i podtacz ponownie przewdd wychodzacy z
wyswietlacza.

Sprawdz czy przewdd nie jest uszkodzony.

Wytacz urzadzenie, po czym wiacz je ponownie po uptywie 60 sekund.

By zdja¢ ostone silnika: unie$ postawe z tasma biezni, tak by odstoni¢ sruby oston podpér, opusé¢
podstawe po wyjeciu oston podpdr, w ten sposéb odstoniete zostang wszystkie 4 sruby, ktére pozwola
na zdjac¢ ostone silnika.

Poczekaj az zgasng wszystkie czerwone diody LED, ktére znajdujg sie na ptycie kontrolnej zanim
podejmiesz jakiekolwiek dziatania. Nastepnie sprawdz czy ktorys z przewoddw nie jest poluzowany lub
odtaczony.

Upewnij sie czy gniazdko elektryczne, do ktérego podtgczone jest urzadzenie dziata. Upewnij sie czy
bieznia nie jest podtaczona do przedtuzacza, jest podtaczona do obwodu 20 amp, czy bezpiecznik nie
wyskoczyt.

Upewnij sie czy przewdd elektryczny nie jest uszkodzony, wtyczka jest prawidtowo wtozona do
gniazdka elektrycznego, a jej drugi koniec do gniazdka znajdujacego sie w biezni.

Upewnij sie czy bieznia zostata wtgczona.

Problem: Wytgcznik/bezpiecznik przeskakuje podczas treningu.

Sprawdz czy bieznia jest podtgczona do obwodu 20amp.
Nie korzystaj z przedtuzaczy.

Problem: Bieznia wytacza sie podczas podnoszenia.

Upewnij sie czy przewdd elektryczny siega gniazdka elektrycznego podczas podnoszenia.

Sprawdz czy przewdd wychodzacy z wyswietlacza nie zostat przytrzasniety podczas montazu przez
porecze lub podpory konsoli.

Wytgcz urzadzenie na 60 sekund. Zdejmij ostone silnika: unies$ postawe z tasma biezni, tak by odstoni¢
sruby oston podpdr, opusc podstawe po wyjeciu oston podpdr, w ten sposdb odstoniete zostang
wszystkie 4 sruby, ktére pozwolg na zdja¢ ostone silnika. Poczekaj az zgasng wszystkie czerwone diody
LED, ktore znajduja sie na ptycie kontrolnej zanim podejmiesz jakiekolwiek dziatania. Nastepnie
sprawdz czy ktorys z przewoddw nie jest poluzowany lub odtgczony.




Problem: Tasma biezni podczas treningu przesuwa sie.
e Upewnij sie czy bieznia stoi rowno, na réwnej powierzchni.
e Sprawdz czy tasma biezni jest odpowiednio mocno napieta (patrz napinanie tasmy biezni).

Problem: Odgtosy biezni.
® Na poczatku nowe bieznie moga wydawac sie gtosniejsze niz urzadzenia, ktdre dziatajg juz od pewnego
czasu. Bloki muszg sie wyrobi¢, a pas odpowiednio napigé. Réwniez ustawienie biezni na dywanie lub
innym podktfadzie, a takze odsuniecie od $ciany moze mie¢ wptyw na zmniejszenie odgtoséw jakie
wydaje urzadzenia.

PROBLEMY Z ODCZYTEM POMIARU PULSU
Rézne urzadzenia moga wptywaé na odczyt pomiaru pulsu (np.: Zrodtem zaktécerh moze byé swiatto
fluorescencyjne, komputer..itd.)

Btedny odczyt pomiaru pulsu moga powodowacé 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.

e Zdejmij obrgczke — moze utrudniac¢ przeptyw krwi.

e Jesli twoje dtonie sg zimne lub spocone — sprébuj je ogrzaé, by dokona¢ prawidtowego pomiaru.

® Arytmia

e Zaburzenia krazenia, nadci$nienie..itd.

Problem: Nie pojawia sie odczyt pomiaru pulsu.

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

Rozwigzanie: Opaska na klatke piersiowg 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 piersiowe;j.

Problem: Btedny lub niepoprawny odczyt pomiaru pulsu.
Rozwigzanie: Sprawdz czy elektrody zostat zwilzone i czy opaska na klatke piersiowg jest odpowiednio mocno
zatozona. Zwilz elektrody i napnij opaske.

KONSERWACIA

Odfacz urzadzenie od gniazdka elektrycznego.

e Urzadzenie nalezy przeciera¢ wytgcznie ptynami rozcieiczonymi w wodzie. Nie nalezy stosowac
rozpuszczalnikdw, zwtaszcza na plastikowych powierzchniach.

e  Sprawdzaj przewdd elektryczny czy nie jest uszkodzony.

e  Sprawdzaj czy tasma biezni jest napieta i wyposrodkowana.

e Raz na miesigc: ustaw kat nachylenia biezni na 6%. Wytacz urzadzenie, odtgcz od gniazdka
elektrycznego i odczekaj 60 sekund. Zdejmij ostone silnika i poczekaj az zgasng wszystkie diody.
Nastepnie wyczysc silnik i opusé podstawe biezni.

e Regularnie dokrecaj Sruby i sprawdzaj stan taczen.

e Co 24-30h uzytkowania nalezy nasmarowac tasme biezni UWAGA! Korzystaj jedynie ze smaréw
rekomendowanych przez Horizon Fitness. Wytacz urzadzenie, odtacz od gniazdka elektrycznego.
Poluzuj sruby watkéw po obu stronach urzadzenia. Nat6z smar w gornej czesci tasmy biezni. Podtacz
urzadzenie z powrotem do gniazdka elektrycznego, zainstaluj klucz bezpieczeristwa, nacisnij przycisk
START i przejdz sie na biezni przez ok.2 minuty.



“Zgodnie z przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEIE zabronione jest umieszczanie tqcznie z
innymi odpadami zuzytego sprzetu oznakowanego symbolem przekreslonego kosza.
Uzytkownik, chcge pozby¢ sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowigzany do oddania go do punktu zbierania zuzytego
sprzetu.
Powyzsze obowiqzki ustawowe zostaty wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpadow powstatych ze zuzytego sprzetu elektrycznego i
elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i recyklingu. W sprzecie nie znajdujg sie sktadniki
niebezpieczne, ktore majq szczegdlnie negatywny wpltyw na srodowisko i zdrowie ludzi.

Masa sprzetu: 155kg



