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Instrukcja bezpieczenstwa

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

UWAGA!
Urzadzenie wyposazone jest w generator pragdotwdrczy wiec nie wymaga podtgczenia do zewnetrznego
zasilania.
e  Korzystaj z urzadzenia zgodnie z jego przeznaczeniem.
® Nie wktadaj zadnych przedmiotdw w otwory znajdujgce sie w urzgdzeniu.
® Nie zdejmuj oston silnika i blokdw. Napraw powinien dokonywac jedynie autoryzowany serwis Vision
Fitness.
e Nie korzystaj z urzadzenia jesli nie dziata poprawnie. Zgto$ sie do autoryzowanego przedstawiciela
Vision Fitness.
e Nie korzystaj z urzadzenia na zewnatrz poza budynkiem.
e Dzieciom nie wolno korzystaé z urzadzenia.
e Uwazaj na zwierzeta, nie powinny zbliza¢ sie do urzadzenia.

e Jesli poczujesz nagty bdl 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, ktére nie moga zaczepié sie o urzadzenie.

®  Pij duzo podczas treningu.

e (Czyszczenie: urzadzenie powinno byc¢ 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.

PRZEMIESZCZANIE

Rowery Vision Fitness zostaty wyposazone w kétka transportowe wbudowane w podstawe. By przesungé
urzadzenie chwy¢ od spodu podstawy roweru lub za kierownice, przechyl urzadzenie tak jak zostato to
pokazane na rysunku i przesun rower na wybrane miejsce. UWAGA! Rower jest ciezki! Popro$ o pomoc.
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POZIOMOWANIE Q

Jesli po ustawieniu, rower nie stoi stabilnie na podtozu to nalezy go =y
wypoziomowac nézkami regulujgcymi, ktére znajduja sie od spodu podstawy. i
Po ustawieniu wtasciwej pozycji zablokuj nézki regulujgce nakretkami.

REGULACJA PASKOW PEDALOW

Paski powinny by¢ zacisniete na tyle mocno, by stopy nie zeslizgnety sie z
pedatéw. By napig¢ pasek pociagnij w dét koricowke paska. By rozluznic,
nacisnij na blokade i wyciagnij pasek.




REGULACJA WYSOKOSCI SIODELKA E3800 HRT

Siodetko wyposazone jest w regulacje wysokosci. By ustawic¢ siodetko na
odpowiedniej wysokosci przekre¢ pokretto przeciwnie do ruchu wskazéwek
zegara. Nastepnie wyciagnij delikatnie pokretto i ustaw siodetko na
odpowiedniej wysokosci. Po wyregulowaniu wysokosci siodetka dokrec
pokretto (zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.

USTAWIENIE SIODELKA

By ustawi¢ prawidtowa pozycje siodetka usigdZ na nim i utdéz stopy na pedatach. Podczas pedatowania kolana
powinny by¢ lekko ugiete przy maksymalnym wyciggnieciu nég (pedat maksymalnie wysuniety). Nie powinno
sie blokowac kolan oraz kotysa¢ na boki podczas pedatowania.

USTAWIENIE OPARCIA | SIODELKA R2850 HRT

Urzadzenie zostato wyposazone w regulacje siodetka. Po prawej
stronie siodetka znajduje sie uchwyt. Chwy¢ uchwyt i go unies,
nastepnie przesun siodetko na wybrang pozycje (w przod lub w tyt).
Pus¢ uchwyt i upewnij sie czy ustawienie siodetka zostato
zablokowane.

REGULACJA OPARCIA — ODCINEK LEDZWIOWY R2850HRT
Podstawowa zaletg roweru poziomego jest przede wszystkim komfort
podczas ¢wiczenia. Rower Vision Fitness zostat wyposazony w
regulacje oparcia na wysokosci odcinka ledzwiowego kregostupa. By
zmieni¢ ustawienie oparcia nalezy pokrettem, ktére znajduje sie z
boku oparcia wyregulowac pozycje, w ktdrej najwygodniej bedzie sie
nam ¢wiczyto (by uwypukli¢ oparcie przekre¢ pokretto zgodnie z
ruchem wskazdéwek zegara, by zmniejszy¢ uwypuklenie przekreé
pokretto w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara).

REGULACJA POCHYLENIA OPARCIA R2850HRT

Rower Vision Fitness zostat wyposazony w regulacje oparcia pochylenia

oparcia. By zmieni¢ ustawienie po lewej stronie urzadzenia znajduje sie

uchwyt, za ktdry nalezy przytrzymac. Oprzyj sie i ustaw oparcie w ! e
odpowiedniej pozycji. Nastepnie pusé uchwyt. ;



POMIAR PULSU

CZUJNIKI POMIARU PULSU

By dokona¢ pomiaru pulsu utéz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu, ktére znajdujg sie na uchwytach. Nie
zaciskaj dtoni zbyt mocno, gdyz moze to spowodowac podniesienie cisnienia krwi, a co za tym idzie
doprowadzi¢ do btednego odczytu pulsu. Dfonie na czujnikach pomiaru pulsu nalezy trzymac tylko do momentu
pojawienia sie wyniku pomiaru na wyswietlaczu. Odczyt moze by¢ btedny jesli trzyma sie dtonie nieprzerwanie
na czujnikach pomiaru pulsu podczas treningu. (Wynik pomiaru pojawia sie od razu, lecz nalezy odczekac
chwilke by czytnik podat aktualny puls).

Czujniki pomiaru pulsu w uchwytach dziatajg ze wszystkimi programami HRT. Ze wzgledu na wygode zalecamy
jednak korzystanie z telemetrycznego systemu pomiaru pulsu podczas realizacji programow HRT.
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TELEMETRYCZNY SYSTEM POMIARU PULSU/OPASKA NA KLATKE PIERSIOWA

Za pomoca elektrod, ktére znajduja sie w opasce przesytany jest wynik pomiaru pulsu do wyswietlacza. Zanim
zatozysz opaske do pomiaru pulsu zwilz elektrody, by zapewnic leprze przewodzenie sygnatu. Opaske najlepiej
naktadaé na gofe ciato, ale dziata réwniez zatozona na cienkg warstwe materiatu.

Umies¢ 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 krepowac ruchéw i nie
utrudnia¢ 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).
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ZASILANIE

Modele R2850 HRT oraz E3800 HRT wyposazone zostaty w generator pradotwdrczy. Wyswietlacz roweru dziata
prawidtowo gdy Uzytkownik jedzie w tempie powyzej 20 obrotéw na minute (RPM). Wyswietlacz wygasnie po
zaprzestaniu pedatowania.

Do urzadzenia mozna dokupi¢ adapter, dzieki ktéremu mozna podtadowac generator. Jesli nie korzystasz z
urzadzenia w regularny sposéb lub przez dtuzszy okres czasu nie bedziesz w ogdle korzystaé z urzadzenia
zalecamy zakup adaptera.

NISKI POZIOM NAtADOWANIA BATERII
Jesli z urzadzenia nie korzystano przez dtuzszy okres czasu to nalezy podtgczyc¢ je przez adapter do gniazdka
elektrycznego.

®*  Na wyswietlaczu pojawi sie komunikat: LOW BATTERY

e Podswietlenie wyswietlacza zblednie



ADAPTER

Podtacz adapter do gniazdka znajdujacego sie z przodu roweru, a jego drugi koniec podtacz do zasilania
elektrycznego. Na adapterze znajduje sie dioda, ktéra bedzie miata czerwony kolor podczas tadowania, a
zielony po zakonczeniu tadowania. Z adaptera nalezy korzystac gdy urzadzenie przez dtuzszy okres czasu byto
nieuzywane lub zaraz po instalacji.

WYSWIETLACZ
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A. START/RESET
Po nacisnieciu przycisku START urzadzenie zacznie dziata¢ w trybie MANUAL bez wprowadzania osobistych
ustawien. Po rozpoczeciu programu istnieje mozliwos¢ regulacji oporu pedatowania przyciskami
oznaczonymi A V. Wyswietlane informacje kalkulowane bedg na podstawie standardowych ustawien.

B. PAUSE/ HOLD TO RESET
PAUZA: By na chwile zatrzymac program w trakcie realizacji nacisnij przycisk PAUSE. Program zostanie
wstrzymany na 30 sekund. Po nacisnieciu przycisku START bedzie mozna kontynuowac program.
RESET: Jesli chcesz wykasowac informacje znajdujace sie na wyswietlaczu podczas treningu nacisnij przycisk
RESET i przytrzymaj, az do chwili, gdy na wyswietlaczu znikng dane.

C. ENTER
Przycisk zatwierdzajgcy wybor okreslonej funkcji: wiek, waga, poziom itd.

D.AYV
Przyciski stuzgce do zmiany wartosci funkcji przed rozpoczeciem treningu. W trakcie treningu stuza do
regulacji poziomu funkgji, profili. W programach HRT stuzg do zmiany tzw.target heart rate.



E. PROGRAMY
Przyciski szybkiego wyboru ulubionego programu. Program mozna zmieni¢ w dowolnym momencie
realizacji innego programu, wystarczy nacisng¢ przycisk nowo obranego programu.

F. NAWIEW
Przycisk stuzacy do wiaczania i wytaczania nawiewu oraz jego regulacji.

G. PROFILE PROGRAMOW
W okienku pojawia sie profil programu.

H. WYSWIETLANE INFORMACIJE

W okienku wyswietlaja sie krok po kroku wszystkie informacje dotyczace treningu: instrukcje, hasta
motywacyjne, gratulacje.

I. FUNKCJE

Czas (TIME): Czas, ktory pozostat do korica treningu lub czas, ktory uptynat od rozpoczecia treningu.
Zegar (TIME OF DAY): Wskazuje rzeczywisty czas

Puls (HEART RATE): Aktualny puls Uzytkownika podany jako ilos¢ uderzen na minute.

% Max. Pulsu (PERCENT OF MAXIMUM HEART RATE): Poréwnanie aktualnego pulsu Uzytkownika z
przewidzianym max. pulsem (220-wiek)

RPM (REVOLUTIONS PER MINUTE): llo$¢ obrotéw na minute, tempo pedatowania.

Predkosé (SPEED): Predko$¢ pedatowania podana w km/h.

Dystans (DISTNACE): Przebyty dystans od poczatku treningu.

Kalorie (CALORIES): 1lo$¢ spalonych kalorii podczas treningu.

Watt: Pomiar zuzytej energii.

METS: Pomiar zuzycia/konsumpgji tlenu; 1 MET rowna sie w przyblizeniu ilosci tlenu zuzywanego przez
cztowieka bedgcego w spoczynku w ciggu 1 minuty.

Poziom: Poziom oporu, przy jakim w danym momencie ¢wiczymy.

CSAFE PORT

CSAFE port jest kompatybilny z CSAFE protocol co pozwala na instalacje np.: Cardio Theater lub potgczenie z
interaktywnym programem Fitlinxx - CSafe umozliwia zgrania danych do bazy danych fitness (wiecej informacji
na www.fitlinxx.com/csafe).

CSAFE ENTERTAINMENT

NAWIEW

Aby wtaczyé nawiew nacisnij przycisk FAN. Istniejg dwustopniowa regulacja LOW/HIGH. Obok wybranego
stopnia nawiewu zapali sie dioda. Uwaga! Rower wyposazony jest w generator pradotworczy i dlatego po
zakonczeniu pedatowania przestanie dziata¢ rowniez nawiew.



MANUAL

Jest to program sterowany przez uzytkownika. Poziom oporu bedzie jednakowy
dopdki nie zostanie zmieniony przez uzytkownika.

INTERWALY

Jest to trening, ktéry ma na celu wzmocnienie uktadu krazenia. By byt efektywny
powinien na zmiane by¢ przeplatany interwatami intensywnego treningu oraz
takimi w trakcie, ktorych mozna zregenerowac sity.

FAT BURN

Program skierowany jest do 0sdb, ktére chciatyby zrzuci¢ zbedne kilogramy. Poziom
oporu jest stosunkowo niewielki, natomiast czas trwania programu zostat wydtuzony.

WATT

Jest to program pozwalajacy na trening na ustalonym poziomie zuzycia Watt. Jesli
zwiekszysz tempo pedatowania (RPM) zmaleje opdr; jesli zmniejszysz tempo
pedatowania wzrosnie opor.

SPRINT 8

Jest to anaerobowy program interwatowy. Efektywny w pobudzaniu wtdkien
miesniowych oraz w poprawianiu kondycji fizycznej.

FIT TEST
Test sprawdzajacy kondycje Uzytkownika.

CUSTOM
Program Uzytkownika. Mozliwos¢ utozenia wtasnego profilu programu i zapamietanie
go na kolejne sesje treningowe.

HRT CARDIO

Jest to intensywny program, ktory pozwala na utrzymanie pulsu w gérnej granicy
,maksymalnego rytmu pracy serca”, wzmacnia uktad krazenia oraz pobudza do spalania
maksymalnej liczby kalorii. Podczas realizacji tego programu uzytkownik musi mie¢
zatozong opaske na klatke piersiowa (telemetryczny system pomiaru pulsu) lub potozyé

dtonie na czujnikach pomiaru pulsu. Program automatycznie dopasuje opor, tak by utrzymadé twéj puls na
poziomie 80% maksymalnego rytmu pracy serca.

HRT ODCHUDZANIE (HRT WEIGHT LOSS)

Jest to program mniej intensywny, ktéry pozwala na spalenie wiekszej ilosci kalorii. Podczas realizacji tego
programu uzytkownik musi mie¢ zatozong opaske na klatke piersiowg (telemetryczny system pomiaru pulsu)

RIB5OHRT
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lub potozy¢ dtonie na czujnikach pomiaru pulsu. Program automatycznie dopasuje opér, tak by utrzymac twdj
puls na poziomie 65% maksymalnego rytmu pracy serca.

HRT INTERWALY

Program reguluje wysitek w interwatach, w ktérych osigga sie puls stanowigcy 80% i 70% maksymalnego rytmu
pracy serca. Program zostat stworzony po to, by zwiekszy¢ wydolnos$¢ uktadu krazenia. Podczas realizacji tego
programu uzytkownik musi mieé zatozong opaske na klatke piersiowg (telemetryczny system pomiaru pulsu)
lub potozy¢ dtonie na czujnikach pomiaru pulsu.

HRT HILL

W tym programie stopniowo wzrasta poziom pulsu z 65% do 70%, nastepnie do 75%, az do 80% maksymalnego
rytmu pracy serca, tak by wzmacniac site i wydolnos¢ uktadu krazenia. Podczas realizacji tego programu
uzytkownik musi mie¢ zatozong opaske na klatke piersiowg (telemetryczny system pomiaru pulsu) lub potozy¢
dtonie na czujnikach pomiaru pulsu.

START

By rozpoczac trening nacisnij przycisk START. Rozpoczniesz od pracy w
trybie MANUAL, w ktorym mozesz regulowac opér. Zostang uzyte
standardowe ustawienia.

WYBOR PROGRAMU

Kazdy program ma przypisany konkretny przycisk. Nacisnij przycisk
programu, ktory chciatbys zrealizowaé. Wyboru programu mozna
dokonac rowniez po przejrzeniu listy programéw (przechodzac
strzatkami z programu na program) i obejrzeniu ich profili.

WPROWADZANIE DANYCH DOTYCZACYCH WIEKU

Wprowadz dane dotyczgce wieku Uzytkownika strzatkami A V. Wybor
zatwierdz ENTER.

30| usTAWIENIE czAsu
Wprowadz cza trwania treningu strzatkami A V. Wybor zatwierdz ENTER.




L1

_..l..ll.L USTAWIENIE OPORU

C i CiC Ustaw poziom oporu strzatkami A ¥. Wybédr zatwierdz ENTER.
PE 2L E" EL Uwaga! W programie Watt zamiast poziomu oporu nalezy ustawié¢ poziom
Watt.

I;_—”j WPROWADZENIE DANYCH DOTYCZACYCH WAGI
B Wprowad?z wage Uzytkownika strzatkami A V. Wybor zatwierdZ ENTER.

USER WETGHT

Po wprowadzeniu wszystkich ustawien rozpocznij trening. Nacisnij START.

PROGRAMY

Programy MANUAL (reczne ustawienie funkcji), INTERVAL, FAT BURN
podzielone sg na réwne 15 segmentéw czasowych. Kazdy segment
stanowi 1/15 catkowitego czasu trwania programu. Jesli w trakcie
realizacji treningu zmienimy opdr w jednym segmencie to zostanie on
zmieniony dla catego programu.

PROGRAM WATT

Program zostat zaprojektowany tak, aby zapewnic staty poziom oporu

podczas catego treningu niezaleznie od tempa pedatowania. Zakres

Watt wynosi od 40 do 300, a zmiana nastepuje co 5Watt. Kazdy

segment stanowi 1/15 catkowitego czasu trwania programu. Jesli w

b trakcie realizacji treningu zmienimy poziom Watt w jednym segmencie
WRT 3—5 to zostanie on zmieniony dla catego programu.

SPRINT 8

SPRINT 8 to program anaerobowy interwatowy. Stworzony po to, by
budowac mase miesniowa oraz wptywaé na naturalny przyrost hormonu

wzrostu (HGH). A wtasnie wytwarzanie HGH poprzez wtasciwg diete oraz Ll I I I I I
¢wiczenie sg wg. Phila Cambella, autora ,, Ready, Set, Go! Synergy Fitness”,
najefektywniejszym sposobem na spalenie tkanki ttuszczowej i budowe SPP; NT 8

masy miesniowej.

Program SPRINT 8 to na zmiane przeplatane interwaty sprintu i odpoczynku (recovery intervals).
SPRINT 8:
1. Rozgrzewka ma na celu stopniowe podniesienie pulsu oraz przygotowanie mie$ni do wysitku.
Rozgrzewka jest kontrolowana przez uzytkownika.
2. Trening interwatowy zaczyna sie bezposrednio po rozgrzewce 30 sekundowym sprintem. Nastepnie 7 -
1,5 minutowych interwatéw ,recovery” bedzie na zmiane wystepowac z 8 — 30 sekundowymi
interwatami ,,sprint”. Na wyswietlaczu bedzie pojawiac sie informacja, kiedy nalezy zwiekszy¢ tempo
pedatowania (podczas interwatu ,sprint”), a kiedy zmniejszyé tempo (interwat ,,recovery”). Réznica w



tempie pedatowania pomiedzy interwatami ,sprint” i ,recovery” powinna wynosi¢ w granicach 30-50
RPM.

3. RozluZnienie. Powrét do nizszego poziomu pulsu.

Program SPRINT 8 trwa 20 minut. Catkowity czas treningu nie jest wyswietlany, jedynie czas trwania
poszczegdlnych interwatéw pokazuje sie w okienku funkcji czas.

FIT TEST PROGRAM
Program Fit Test to 5 minutowy test sprawdzajacy kondycje fizyczng. Jest to : 1.I
doskonaty sposdéb na sprawdzenie i kontrolowanie poprawy kondycji | - -
fizycznej.

e . . - ST O TOCT
Test najlepiej przeprowadzac o statej porze dnia oraz w podobnych T E_‘j P

okolicznosciach.

Ustawienie

Wprowadz wiek, pte¢, wage oraz okresl poziom swojej aktywnosci fizycznej w skali od 1 do 10. Sugerowane
przedziaty: Nieaktywny 1-4, Aktywny 4-7, Bardzo aktywny 7-10. Mtfodsi, wyzsi, Izejsi Uzytkownicy zalecamy aby
wybierali wyzsze wartosci aktywnosci, niz osoby starsze, nizsze, teisze.

TEST

Aby test zostat przeprowadzony poprawnie nalezy pedatowac, tak aby RPM nie byto nizsze niz 40-60. W trakcie
realizacji testu musi by¢ mierzony puls za pomocg opaski na klatke piersiowg lub nalezy dtonie utozyé na
czujnikach pomiaru pulsu znajdujgcych sie na uchwytach.

Uwaga! Jesli pedatujesz wolniej niz z predkoscig 40-60 RPM na minute oraz nie zostanie dokonany pomiar pulsu
to test nie bedzie przeprowadzony.

Wyniki testu zostaty opracowane w oparciu o V02 Max (max. putap tlenowy) dla kobiet i mezczyzn.

FITNESS TEST WYNIKI

WIEK

MEZCZYZNA 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60 —i wiecej
Swietny 52i> | 48i> | 44i> | 40i> 36i>
Powyzej $redniej 45-51 | 41-47 | 37-43 | 33-39 29-35
Sredni 40-44 | 36-40 | 32-36 | 28-32 24-28
Ponizej Sredniej 32-39 | 28-35 | 24-31 | 20-27 16-23
Mierny <32 <28 <24 <20 <16
KOBIETA 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60 —i wiecej
Swietny 48i> | 44i> | 40i> | 36i> 32i>
Powyzej éredniej 41-47 | 37-43 | 33-39 | 29-35 25-31
Sredni 36-40 | 32-36 | 28-32 | 24-28 20-24
Ponizej $redniej 28-35 | 24-31 | 20-27 | 16-23 12-19
Mierny <28 <24 <20 <16 <12

CUSTOM PROGRAM (ustawienia osobiste)

W tym programie istnieje mozliwos¢ stworzenia profil treningu i

zapamietania go na kolejne sesje.

Nacis$nij przycisk CUSTOM program i wprowadz dane dotyczace wieku,

czasu, wagi. Na wyswietlaczu pojawi sie prosba o wybranie jednego z

pieciu programéw CUSTOM. Jeéli program nie zostat do tej pory rTusTon

okreslony nalezy:
1. Strzatkami A ¥ wybraé program CUSTOM.
2. Wybor zatwierdzi¢ przyciskiem ENTER.




3. Dioda w lewym dolnym rogu wyswietlacza zacznie migotac. Strzatkami A ¥ ustaw opér dla
pierwszego segmentu programu.

4. \Wybor zatwierdz przyciskiem ENTER.

Powtdrz tg samg czynnos¢ dla kolejnych 14 segmentéw programu.

6. Po ustawieniu wszystkich segmentéw i zatwierdzeniu wyboru ENTER program rozpocznie sie
automatycznie.

v

Kazdy ustawiony program zostanie zapamietany.

Jesli program CUSTOM juz istnieje, zostat wczesniej zaprogramowany masz dwie opcje:
1. Nacisng¢ START, by rozpoczgé program przy tych samych ustawieniach.
2. Nacisng¢ ENTER i zmieni¢ ustawienia dla kazdego segmentu.

PROGRAMY HRT

Urzadzenie automatycznie reguluje opdr, tak by utrzymac puls w strefie
target heart rate”. Wyswietlacz wskazuje aktualny %rytm pracy serca
(%heart rate) oraz rytm pracy serca/tetno (heart rate). Kazdy program
zaczyna sie od dwuminutowej rozgrzewki. Po zakorczeniu programu
nastepuje faza 5 minutowego rozluznienia.

W obu etapach mozna samodzielnie regulowac opdr. HET BPROGEENGS
e ™,
l:::l 16
TARGET HEART A
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W trakcie programu HRT mozna regulowac ,target heart rate”
# strzatkami A V. Wybdr nalezy zatwierdzi¢ przyciskiem ENTER.
=
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HRT CARDIO

W programie HRT Cardio puls ma byé utrzymany na poziomie 80% maksymalnego rytmu pracy serca. Trening
tego typu ma na celu wzmocnienie oraz zwiekszenie wydolnosci uktadu krazenia. Zalecamy, by osoby
poczatkujace zaczynaty od nizszego niz 80% maksymalnego rytmu pracy serca i stopniowo dochodzity do tego
poziomu.

HRT WEIGHT LOSS (odchudzanie)
W programie HRT weight loss puls ma by¢ utrzymany na poziomie 65% maksymalnego rytmu pracy serca.
Celem tego programu jest spalenie jak najwiekszej ilosci kalorii. Swietny trening dla poczatkujacych.

HRT INTERWALY

Celem programu jest poprawa kondycji fizycznej, wzmocnienie wtdkien miesniowych, spalenie jak najwiekszej
ilosci kalorii oraz zwiekszenie wytrzymatosci aerobowej. W programie na przemian wystepujg interwaty
wzmozonego wysitku i odpoczynku. , Target heart rate” dla interwatéw wzmozonego wysitku to 80%
maksymalnego rytmu pracy serca, natomiast dla interwatéw odpoczynku wynosi 70%. Dwuminutowy interwat
wzmozonego wysitku zacznie sie, gdy osiggniesz puls (,target heart rate”) zaplanowany dla tego interwatu.



HRT HILL

W programie HRT hill wykorzystywane sg cztery rézne ,target heart rate”, po to by wzmocnic¢ uktad krazenia.
Opdr bedzie dopasowywany tak by puls uzytkownika osiggnat ,,target heart rate” dla wszystkich czterech
etapow (kolejno 65%, 70%, 75% i 80% maksymalnego rytmu pracy serca). Kazdy poziom (maksymalnego rytmu
pracy serca) bedzie trwac 1 minute liczong od momentu osiggniecia danego ,target heart rate”. Nastgpi kilka
powtdrzen, az do chwili uptyniecia czasu przeznaczonego na caty program.

TARGET HEART RATE

Jest to procent maksymalnego rytmu pracy serca. Bedzie rézny dla réznych oséb w zaleznosci od wieku,
kondycji fizycznej..itd. Puls w trakcie treningu powinien wynosi¢ 55%-85% maksymalnego rytmu pracy serca.
Oblicza sie go poprzez odjecie od 220 wieku. W ten sposéb okreslamy poziom pulsu przy jakim powinnismy
trenowac.

Np.: Jesli masz 30 lat to maksymalny rytm pracy serca wynosi 190 (220 — 30). A wiec wg. Tabeli poziom pulsu
przy jakim powinienes$ trenowac to 104 — 161 uderzen na minute, co stanowi 55% - 85% ze 190.

~ -

TARGET HEART RATE ZONES
Beafs Per Minuie

TRYB USTAWIEN DODATKOWYCH

Sugerujemy, by zmian tych dokonywat serwis autoryzowany Vision Fitness lub przeszkolony personel.
Aby dokona¢ zmian musisz pedatowac.
®  Nacisnij i przytrzymaj strzatki A ¥ przez okoto 4 sekundy, az na ekranie pojawi sie komunikat.
e  Strzatkami A V¥ przejrzyj opcje. Przyciskiem ENTER zatwierdZ wybor danej funkcji lub ustawienia.
e  Strzatkami A ¥ zmien ustawienia funkcji.
®  Nacisnij PAUSE przez 4 sekundy by zapamietaé zmieniona funkcje.
e Nacisnij ENTER, aby wyjs¢ z trybu ustawien dodatkowych.
Nastepujace ustawienia mozna modyfikowadé:

Max Time Ustawienie maksymalnego czasu trwania treningu, wartos¢ zaprogramowana to 99 minut
User Default time Ustawienie czasu dla programéw oraz dla trybu Manual

User Default Age Ustawienie wieku dla wszystkich programéw oraz dla trybu Manual

User Default Weight Ustawienie wagi dla wszystkich programéw oraz dla trybu Manual

User Default Language  Zmiana jezyka (Angielski, Niemiecki, Francuski, Holenderski, Hiszpanski, Wtoski)
Miles or Km Ustawienie systemu metrycznego (km) lub angielskiego (mile) na wyswietlaczu
Product Type Settings Przetaczenie wyswietlacza na dziatanie w rowerze/m.eliptycznej

Accumulated Time Licznik catkowitego czasu pracy maszyny

Accumulated Distance  Przebieg urzadzenia

Software Version Wskazanie wersji oprogramowania

Clock Set (12/24h) Ustawienie zegara 12/24h

Clock Set (minutes) Ustawienie zegara minut

Clock Set (hours) Ustawienie zegara godziny



e  Ustawienia zmieniaj strzatkami A V.
e Przyciskiem ENTER zapamietuj ustawienia.
e By wyjsc z trybu ustawien nacisnij i przytrzymaj START przez 3 sekundy.

SERWIS | KONSERWACJA

e  Rower powinien sta¢ w suchym i chtodnym pomieszczeniu.

Czysc¢ regularnie zewnetrzng powierzchnie roweru (zwtaszcza pedatow).

Sprawdzaj czy pedaty s3 odpowiednio przymocowane do korby.

e Woycieraj rower po kazdym treningu z potu.

e Do przecierania roweru uzywaj bawetnianej wilgotnej szmatki (inne materiaty lub np. reczniki
papierowe moga porysowac urzadzenie). Nie stosuj preparatdw zawierajacych rozpuszczalniki.

Sprawdzaj regularnie mocowanie siedzenia, uchwytéw, kierownicy, wyswietlacza, oston, dokrecenie $rub oraz
czy przewadd elektryczny nie jest uszkodzony.

PYTANIA | ODPOWIEDZI

Problem: Nie wiacza sie wyswietlacz.
Rozwigzanie: Sprawd? czy przewdd jest podtaczony do gniazdka elektrycznego oraz czy rower zostat wigczony.

Problem: Dziwne odgtosy.

Rozwigzanie: Korzystajac z klucza nasadowego, zdejmij oba pedaty. Natéz oA )
smar i przykrec pedaty. Upewnij sie czy pedaty sg odpowiednio dokrecone. @/ \\
/\/; N
Rozwiazanie: Upewnij sie czy nic nie stuka o ostony roweru (np. '1-\\ /
RS

sznurowadta lub paski pedatéw).
Rozwigzanie: Upewnij sie czy siedzenie jest mocno przymocowane.
Rozwigzanie: Sprawdz mocowanie wszystkich srub.

Problem: Siedzenia nie jest stabilne.

Rozwigzanie: Odkrec¢ nakretke znajdujaca sie z boku siedzenia (klucz nasadowy 13mm) (patrz rysunek).
Kluczem 11mm obréé pokretto regulacji, tak by nakretka znajdowata sie na zewnatrz. Nastepnie 13mm kluczem
dokreé nakretke.

Nie korzystaj z urzadzenia, jesli powyzsze zabiegi nie przyniosg skutku. Skontaktuj sie z autoryzowanym
serwisem Vision Fitness.

PROBLEMY Z ODCZYTEM POMIARU PULSU

Rézne urzadzenia mogg wptywac na odczyt pomiaru pulsu (np.: Zrodtem zaktécen moze by¢ sSwiatto
fluorescencyjne, komputer, system alarmowy odtwarzacze CD..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 (ok.40cm).



Problem: Btedny odczyt pomiaru pulsu.
Rozwigzanie: Sprawd? 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 serwisu Vision Fitness.

Rozgrzewka
Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie zaleca sie przeprowadzenie kilku minutowej rozgrzewki, w tym wykonanie
¢wiczen rozciggajacych oraz sitowych.

Rozcigganie:

Rozcigganie pozwoli Ci unikng¢ kontuzji. Pamietaj, ze kazde ¢wiczenie nalezy wykonywac¢ 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 powtorzen.

™
S et Q)
pozycje przez ok. 15 sekund. Nastepnie powtdrz ¢wiczenie na prawg noge.

o e Rozcigganie miesnia czterogtowego: Stan przy Scianie, by nie straci¢ réwnowagi.
y
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Y Wykonaj 8 powtdrzen.
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%?3’ Chwy¢ lewa reka za lewa kostke i przyciagnij stope do tytu uda. Utrzymaj taka
4
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e UsigdZ na podtodze z wyciagnietymi 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. BN
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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 koricz ¢wiczenia gwattownie. Zwolnij, by wyréwnaé puls. Pamietaj réwniez o wykonaniu ¢wiczen
rozciaggajacych na zakonczeniu treningu, by rozluzni¢ miesnie.

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

tgcznie z innymi odpadami zuzytego sprzetu oznakowanego symbolem przekreslonego kosza.

Uzytkownik, chcgc pozbyc sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowigzany do

oddania go do punktu zbierania zuzytego sprzetu.

Powyzsze 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 majg szczegdlnie negatywny wptyw na Srodowisko i zdrowie ludzi.

Masa sprzetu: 74kg, Masa sprzetu: 57kg”



