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Przepisy bezpieczenstwa
Montaz

Obstuga komputera
Instrukcja treningu
Warunki gwarancji

Nr artykulu: 47232



1.Wskazowki bezpieczenstwa

Wazne!

*  Niniejszy przyrzad treningowy jest urzadzeniem z regulacja mocy niezalezng od predkosci obrotowej i posiadajacym
klas¢ HA, zgodnie z norma DIN EN 957-1/5. Przyrzad treningowy nie jest przewidziany do treningu terapeutycznego.

*  Mabks. obciazenie 150 kg.

*  Przyrzad treningowy mozna uzytkowaé wylacznie zgodnie z jego przeznaczeniem!

* Kazde inne wykorzystanie jest niedozwolone i mogloby stanowi¢ zagrozenie. Importer nie moze ponosié
odpowiedzialnos$ci za szkody, spowodowane uzytkowaniem przyrzadu niezgodnie z jego przeznaczeniem.

* Niniejszy przyrzad treningowy zostal skonstruowany zgodnie z najnowszymi zasadami techniki. Dzigki temu
wykluczono mozliwie skutecznie ewentualne Zrédla niebezpieczenstw, mogace doprowadzié¢ do powstania obrazen.

Nalezy zapoznac si¢ i przestrzegaé nastepujacych prostych zasad, pozwalajacych na uniknigcie odniesienia obrazen i/lub
wypadkow:

1. Nie zezwalaj dzieciom na zabaweg przyrzadem lub w jego poblizu.

Regularnie sprawdzaj, czy sa dokrgcone wszystkie $ruby, nakretki, uchwyty i pedaty.

Uszkodzone elementy wymieniaj jak najszybciej na nowe i nie korzystaj z przyrzadu, dopoki nie zostanie naprawiony. Zwracaj

uwage na ewentualne zmegczenie materiatu.

Unikaj dziatania wysokich temperatur, wilgoci i wody rozpryskowe;j.

Przed uruchomieniem przyrzadu zapoznaj si¢ doktadnie z instrukcja obshugi.

Z kazdej strony przyrzadu nalezy zapewni¢ dostateczng przestrzen (co najmniej 1,5 m).

Przyrzad stawiaj na stabilnej i ptaskiej podtodze.

Nigdy nie rozpoczynaj treningu bezposrednio przed ani po positkach.

Przed przystapieniem do treningu sprawnosciowego zawsze najpierw skorzystaj z porady lekarza.

10. Wysoki poziom bezpieczenstwa przyrzadu mozna uzyskaé tylko przy regularnym sprawdzaniu stanu technicznego wszystkich
elementéw ulegajacych zuzyciu. Elementy takie zostaty oznaczone gwiazdka (*) w wykazie czgsci.

11. Przyrzadow treningowych nie wolno wykorzystywac jako przyrzadéow do zabawy.
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12. Nigdy nie stawaj na obudowe.

13. Do treningu nigdy nie zaktadaj luznej odziezy, lecz odpowiednia odziez do treningéw, np. dres.

14. Zaktadaj obuwie sportowe i nigdy nie ¢wicz boso.

15. Zwracaj uwagg, by w poblizu przyrzadu nie przebywaty zadne niepowotane osoby, poniewaz moglyby one odnie$¢ obrazenia o
ruchome elementy.

1.1. Wskazowki ogélne

Przyrzad treningowy jest przeznaczony do uzytku domowego. Przyrzad odpowiada wymogom normy DIN EN 957-1/5 klasa HA
oraz posiada atest TUV-GS. Znak CE odnosi sie do kompatybilnosci elektromagnetycznej EMC (dyrektywa WE 89/336/EWG i
73/23/EWG). Przy nieprawidlowym uzytkowaniu niniejszego przyrzadu (np. zbyt cigzki trening, nieprawidlowe ustawienia
przyrzadu itp.) nie mozna wykluczy¢ utraty zdrowia.

Przed przystapieniem do treningu nalezy poddac¢ si¢ ogdlnym badaniom lekarskim, by w trakcie treningu wykluczy¢ ewentualne
ryzyko utraty zdrowia.

1.2. Opakowanie
Materiaty ekologiczne i nadajace si¢ po ponownego wykorzystania:
e Tekturowe opakowanie zewngtrzne
¢ Formatki styropianowe (PS), bez freonu (FCKW)
e Folie i worki polietylenowe (PE)
¢ Tasmy mocujace polipropylenowe (PP)

1.3 Utylizacja

Ten produkt po wylaczeniu z eksploatacji nie nadaje si¢ do wyrzucenia ze zwyklymi odpadkami domowymi, tylko
nalezy go przekaza¢ do punku zbidrki 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 materiatow do ponownego przetworzenia, ponowne wykorzystywanie
materialow lub inne formy wykorzystania zuzytych sprzgtow wnosimy wazny wkiad w ochrong $rodowiska

I oturalnego. Szczegélowych informacji w tym zakresie udzieli najblizszy punkt zajmujacy si¢ przetwarzaniem
odpadow utworzony przy administracji gminy.

1.4 Objasnienie symboli

j Zawiera wazne informacje o unikaniu szkdéd w przyrzadzie.



2. Montaz

Z mysla o jak najprostszym montazu ergometru rowerowego przez uzytkownika, najwazniejsze elementy przyrzadu zostalty
zmontowane fabrycznie. Przed przystapieniem do ztozenia przyrzadu, nalezy najpierw dokladnie zapoznaé si¢ z instrukcja
montazu, a nastepnie postepowac krok po kroku, zgodnie z podana kolejno$cia pracy.

Rozpakowanie
*  Wyjmij z opakowania wszystkie pojedyncze czgsci potdz je obok siebie na podtodze.
e Ramg glowna postaw na potozona na podtodze podktadke ochronna. Bez zastosowania podktadki ochronnej przyrzad
bez zamontowanych stojakow moglby uszkodzi¢/zarysowaé podloge. Podktadka powinna by¢ ptaska i nie za gruba,

zapewniajaca stabilne ustawienie ramy.
*  Pamigtaj o tym, by przy sktadaniu przyrzadu, w kazdym kierunku byta zostawiona odpowiednia przestrzen (co najmniej

1,5 m).
%
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Etap 1: Montaz stojakéw
Przy pomocy klucza imbusowego przymocuj stojak tylny (2) i przedni (4) $rubami (7), zagigtymi podkiadkami (53) i
podktadkami sprezystymi (51) do ramy gtéwnej (1).

& Gdy przyrzad bedzie si¢ chwial, obracaj regulacja zakrywek regulacji wysokosci (3) w stojaku tylnym (2), az do
uzyskania pewnej stabilnoSci.
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Etap 2: Montaz siodelka z rura siodelka
Siodetko (10) przymocuj do san (11) za pomoca trzech podktadek (12) i trzech nakretek zabezpieczajacych (13).
Teraz sanie przymocuj za pomoca podktadki (17) i nakretki (18) do rury siodetka (13).

Nastepnie odkreé srubg zabezpieczajaca (31) dotad, az da sig¢ wyciagna¢ do przodu. Przytrzymaj ja i jednocze$nie w otwor ramy
gtownej (1) wsun rurg siodetka (9). Splaszczona strona rury siodetka (9) jest przy tym skierowana do przodu. Wybierz dogodna
wysokos¢ siedzenia, a nastgpnie w tym potozeniu dokreé $rubg zabezpieczajaca (31) w odpowiednim otworze, obracajac pokrgtlem
$ruby zabezpieczajacej (31).

& Sruba zabezpieczajaca (31) musi z wyraznie styszalnym odglosem zatrzasnaé sie, dopiero po zatrzasnieciu mozna ja do
konca dokreci¢! Zwracaj uwagg na zaznaczenie (Max.) widoczne na rurze siodetka (9) i oznaczajace minimalna glgbokosé
wsunigcia rury.
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Etap 3:_Montaz rury kierownicy
Najpierw od dotu przez rurg kierownicy (29) wysun ostong rury kierownicy (28).

Mocowanie rury kierownicy (29) najlepiej jest wykonywaé przy pomocy drugiej osoby!

Najpierw potacz przewdd komputera (65) gorny (40) z dolnym.
& Zwracaj uwage na solidne podlaczenie wtykow.

Przez mocowanie w ramie glownej (1) wsun rurg kierownicy (29).

A

Uwazaj, by nie uszkodzi¢ zlacza.

Za pomoca pigciu $rub imbusowych (20), wygigtej podktadki (53) z przodu i czterech podktadek (6) po bokach przymocuj rurg
kierownicy (29).
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Etap 4: Montaz komputera, kierownicy i bidonu

a) Odkreé $ruby z tbem krzyzowym (59) od panelu tylnego komputera (38).

b) Nastepnie gorny przewod komputera (40) potacz z przewodem wychodzacym z komputera.

¢) Komputer (38) przymocuj do rury kierownicy (29) za pomoca uprzednio odkrgconych $rub z tbem krzyzowym (59).
Kierownicg (36) przymocuj do przygotowanej obejmy w rurze kierownicy (29) w nastgpujacy sposob:

d) Kierownicg (36) umie$¢ w obejmie, a nastgpnie przymocuj obejm¢ za pomoca uchwytu w ksztatcie litery T (37), podktadki
(43), podktadki sprezystej (44) i tulejki (45).

e) Przed zatozeniem uchwytu w ksztatcie litery T (37) nad kierownica (36) przymocuj ostong plastikowa (42).

& Uwaga: Mocujac ostong kierownicy (42) oba przewody pulsu podstawowego (30) rozmies¢ tak, by nie spowodowaé
ich uszkodzenia.

f)  Teraz kierownicg (36) dokrg¢ za pomoca uchwytu w ksztatcie litery T (37).

g) Przewody pulsu podstawowego (30) podtacz do komputera (38).

h) Klamerke do ucha (69) podtacz do przewidzianego gniazda z boku komputera. Nalezy stosowaé tylko jeden
rodzaj pomiaru tetna (albo pomiar tetna w reku albo w uchu)!

i)  Zapomoca dwoch srub z tbem krzyzowym (71) przymocuj koszyk na bidon (72) do rury kierownicy (29).
Do koszyka (72) wsun bidon (70).
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Etap 5: Montaz pedaléw

Lewy i prawy pedatl (46L/46R) przymocuj do lewej i prawej korby pedatu (35L, 35R). Uwazaj, by nie zamieni¢ pedatéw, sa one
odpowiednio oznaczone, lewy L i prawy R.

A

Sruby pedaléw wkreé prosto w gwint! Pedaly przykreca si¢ zawsze w kierunku obrotu do przodu. Pedal prawy dokreca sie w
prawo, a pedal lewy w lewo. W celu rozpoczecia treningu, do gniazda z lewej tylnej strony ramy podstawowej podlacz
adapter (15).

Etap 6: Transport i przemieszczanie przyrzadu
a) Przyrzad treningowy chwytaj za kierownicg. Prawa stopa zarygluj koncowke dolng stojaka przedniego.

b) Przyrzad treningowy pochyl do siebie dotad, az bgdzie go mozna przesuna¢ na rolkach. Ergometr przesuwaj zawsze po
plaskiej podtodze. Po przestawieniu przyrzadu w wybrane miejsce, ponownie go postaw w potozeniu wyprostowanym.




Etap 7: Ustawienie wygodnej pozycji siedzenia

Dzigki regulacji pionowej rury siodetka i regulacji poziomej siodetka za pomoca sani mozna szybko i bezpiecznie uzyska¢ wlasciwa
pozycje siedzenia.

Robi si¢ to w nastepujacy sposéb:
Decydujacym czynnikiem wydajnego, a przede wszystkim zdrowego treningu na ergometrze jest migdzy innymi zajgcie
optymalnej pozycji siedzenia, w ktorej mozliwy bedzie dtuzszy trening, bez odczuwania skutkéw naciagnigé i bolow

1. Wysokosé siedzenia (regulacja pionowa): Przy ustawianiu pozycji siedzenia najwazniejsza jest regulacja
wysokosci. Rura siodetka zostata skonstruowana w taki sposob, ze po splaszczonej stronie znajduja si¢ numery
otworow ustalajacych wraz z przynaleznymi do nich numerami kresek ustalajacych az do zaznaczenia ,,Max”. Rurg
siodetka ustaw na takiej wysokos$ci, by podczas siedzenia na przyrzadzie i trzymania si¢ kierownicy koncowkami
palcow stop jednoczesnie mozna bylo dotyka¢ podtogi.

A Rure siodeltka mozna wyciagnaé jedynie do zaznaczenia Max.!

2. Regulacja siodelka (pozioma): Po ustawieniu wysokosci siedzenia nalezy ustawi¢ potozenie san siodetka. Mozna to
zrobi¢ w latwy sposob, odkrecajac $rubg ustalajaca i przesuwajac sanie siodetka w potozenie zapewniajace wygodne
siedzenie w zaleznosci od wzrostu.

Dodatkowo przy regulacji polozenia siodetka mozna kierowaé si¢ nastgpujacymi zelaznymi zasadami: Przy
ustawionej poziomo korbie pedatéw kat migdzy udem a podudziem powinien wynosi¢ 90°.

Waine wskazowki:

¢ Ruchome elementy przegubowe (tozyska §lizgowe itp.) nalezy od czasu do czasu przesmarowaé smarem (dotaczony do
przyrzadu).

«  Moze si¢ zdarzy¢, ze w czgsci dolnej przyrzadu bedzie wida¢ §lady Scierania gumy. Scieranie to pochodzi od napedu pasowego
1jest zjawiskiem normalnym.

¢ Po odnalezieniu optymalnego miejsca do treningu, w ktorym przyrzad nie stoi jednak stabilnie, obracajac zakrywka regulacji
wysokosci skorygowa¢ nierownos¢ podtogi.

*  Gdy po zmontowaniu przyrzadu zajdzie konieczno$¢ jego ponownego demontazu, np. w celu przetransportowania w inne
miejsce, przed ponownym montazem nalezy sprawdzi¢, czy wszystkie $ruby nadaja si¢ do dalszego uzytku (pgknigcia,
wyrobione gwinty).




3. Obsluga komputera

3.1 Opis komputera

3.1.1 Widok panelu przedniego komputera

HAMMER

PROGRAMME

LOSCHEN

STARTISTOP

ERHOLUNG KGRPERFETT

3.1.2 Przyciski komputera

WECHSEL: (ZMIANA) nacisniecie powoduje zatwierdzenie funkcji lub wartosci domysinej, obrot
powoduje przejscie do dostgpnych mozliwosci treningu oraz zwigkszenie lub zmniejszenie wartosci
domyslinych, patrz przyciski AUF/AB (GORA/DOL.).

LOSCHEN: (USUN) — krotkie nacisniecie w trybie zatrzymania — skasowanie wszystkich wartosci funkcji do ,,ZERA” i
powrdt
wyboru mozliwosci treningu (MANUAL, PROGRAM, PERSONAL, TARGET HRC).
— dluzsze naci$nigcie (> 2 sek.) w trybie zatrzymania powoduje skasowanie wszystkich wartosci funkcji do
»~ZERA” i
powrdt do wyboru uzytkownika (U1-U4).
— nacisnigcie w trybie treningu nie powoduje zadnej zmiany.
— Zaprogramowane warto$ci domyslne (TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE) mozna
nadpisywac, nie mozna ich usunac!

START/STOP: rozpoczgcie wzgl. anulowanie analizowania danych przez komputer

ERHOLUNG: (ODPOCZYNEK) pomiar tgtna odpoczynkowego z przyznaniem oceny sprawnosci 1-6

AUF/AB: (GORA/DOL) wybor programu wzgl. zwigkszenie/zmniejszenie wartosci funkcji

KORPERFETT: (TKANKA TEUSZCZOWA) funkcja mierzy zawarto$¢ tkanki thuiszczowej w procentach i wyswietla wskaznik BMI

3.1.3 Funkcje komputera/Wskazania

WIDERSTAND: (OPOR) opér w zakresie 116

SPEED: (PREDKOSC) wskazanie predkosci w km/h (teoretyczna warto$é przyjmowana)

RPM: (Revolutions per minute) ilos¢ obrotow pedatami w ciagu jednej minuty

TIME: (CZAS) rejestracja czasu treningu w sekundach (00:00-99:59)

DISTANCE: (ODLEGLOSC) rejestracja odlegtosci w krokach 0,01 km (00.00-99:99)

CALORIES: (KALORIE) indywidualne spalanie kalorii w przyblizeniu

PULSE: (TETNO) wskazanie wartosci t¢tna, zakres 30-240 uderzen na minute

AUTO ON/OFF: automatyczne wilaczanie (przy rozpoczgciu treningu) i wytaczanie (4 minuty po

zakonczeniu treningu) komputera



3.1.4 Opis poszczegolnych funkcji

WIDERSTAND:

WATT:

PULSE (tgtno/

min.):

(OPOR) opbr nacisku.

Wskazanie oporu nacisku (zakres 1— 6) trenowania, treningu krotkotrwatego lub nacisku, ktéry juz
zostal zaprogramowany domyS$lnie w réznych programach, wyswietla si¢ posrodku wyswietlacza
komputera. Wskazanie oporu sktada si¢ z 16 stupkow. W funkcji ,, MANUAL” mozna po rozpoczgciu
treningu (obracajac pokretto ,, WECHSEL” (ZMIANA)) indywidualnie regulowac sil¢ oporu. Zakres
oporu mozna zmienia¢ dowolnie rowniez we wszystkich domyslnych programach treningu
»PROGRAM?” przy zachowaniu profilu za pomoca pokrgtla ,, WECHSEL” (ZMIANA).

wskazanie chwilowej mocy podawane w watach.

Moc jest wyliczana z zastosowane;j sity (zakres oporu) i ilo$ci obrotdw pedatami w ciagu minuty
(RPM). Przy wzroscie zakresu oporu i wzro$cie ilo$ci obrotow wzrasta osiagana moc.

1. Wskazanie WATT
W nastepujacych programach moc wyswietla sig jako wskazanie kontroli osobistej:
MANUAL, WATT, PROGRAM, TARGET H.R., USER

2. Sterowanie WATT (niezaleznie od predkosci obrotowej):

Niezaleznie od predkosci obrotowej oznacza: Opoér domyslny (Watt) pozostaje zawsze taki sam,
niezaleznie od szybkosci pedatowania.

Funkcje t¢ mozna wybra¢ w programie ,,WATT” (wybor przyciskami AUF/AB (GORA/DOL)). Mozna
przy tym zdefiniowac stala moc, z jaka bedzie przebiegat trening.

Po wybraniu funkcji WATT (we wskazaniu wyswietla si¢ WATT) mozna naciskajac przycisk
WECHSEL (ZMIANA) przejs$¢ do trybu domyslnego poszczegdlnych wartoéci funkcji Po dokonaniu
odpowiedniego wyboru (tu: WATT wyswietla si¢ na wy$wietlaczu i miga wskazanie ustawionej
wartoéci) mozna naciskajac przyciski AUF/AB (GORA/DOL) zdefiniowaé indywidualna warto§é
WATT (w krokach co 10, rozpoczynajac od 30 do maks. 350 Watt). Nastgpnie naci$nij przycisk
WECHSEL (ZMIANA) w celu zatwierdzenia podanej wartosci.

Zasada dziatania:

Po zaprogramowaniu funkcji domyslnej Watt opor bedzie regulowany automatycznie, by moc Watt
(obciazenie organizmu) pozostawata na statym poziomie. Przy wolniejszym pedalowaniu opdr wzrasta,
przy szybszym pedalowaniu opor maleje.

WAZNE:

Po zmianie intensywnosci pedatowania uktad elektroniczny potrzebuje trochg czasu do zarejestrowania
tej zmiany i odpowiedniego dostosowania oporu. Dlatego wlasnie przy skokowych zmianach predkosci
pedalowania wskazanie WATT pokazuje przez chwile znaczne odchytki od wartosci domyslnej. Przy
statej liczbie obrotow wartos¢ WATT oscyluje ponownie w okolicy warto$ci domyslne;.
Najkorzystniejsze jest pedatowanie z rownomierng pr¢dkoscia bez gwattownym zmian predkosci!

A Przy bardzo niskich warto$ciach domys$lnych WATT i bardzo duzych predkosciach pedatowania
nie jest technicznie mozliwe ustawienie odpowiednio niskiego oporu, by zapobiec przekraczaniu
zdefiniowanej mocy WATT. We wskazaniu funkcji WATT w polu ,, WATT” wyswietla si¢ wtedy trzy
kreski i w komputerze wlaczy si¢ sygnat dzwigkowy. Nalezy wtedy pedatowaé wolniej.

wskazanie wartosci tetna, zakres 30-240 uderzen na minute.

Aktualna czgstotliwo$¢ bicia serca osoby trenujacej wyswietla si¢ w uderzeniach na minutg.

Pomiar tetna w reku: Do pomiaru czgstotliwoscei tetna stuza dwa styki (czujniki w kierownicy) po
stronie wewngtrznej reki. Wazna wskazowka zapewniajaca prawidlowe dzialanie:

1. Obie powierzchnie rak musza spoczywaé na czujnikach tgtna reki. W trakeie treningu moze dojsé
do odchytek w wyniku pomiaru. Moze by¢ to spowodowane réznymi przyczynami: Ruchy rak na
czujnikach i stwardnienia po stronie wewngtrznej reki.

2. Ustawienie podstawowe w komputerze zaprogramowano tak, by wskazanie czg¢stotliwosci tgtna
na poczatku treningu moglo by¢ wyzsze, niz t¢tno spoczynkowe. Po krotkim czasie wskazanie
dostosowuje si¢ do aktualnego tgtna.



W przypadku przerwania kontaktu migdzy czujnikami a powierzchnia obu rak w trakcie trwania
treningu, nalezy odczekac¢ kilka sekund, az po przywrdceniu kontaktu zostanie wznowiony pomiar t¢tna._Pomiar
tetna w uchu: W celu umozliwienia rejestracji t¢tna, do ucha przymocuj klamerke, a  nastgpnie
wtyk przewodu podtacz do odpowiedniego gniazda w komputerze. By uniknaé przesuwania sig
klamerki, a tym samym blgdnego przesylania sygnatow tgtna, przewod przymocuj za pomoca
specjalnej klamerki do ubrania. W razie wystapienia utrudnien przy przesytaniu sygnatéw tetna,
pomasuj troch¢ ucho, by pobudzié¢ obieg krwi.

3.2 Uruchomienie komputera

3.2.1 Trening w trybie uzytkownika/MozliwoSci treningu

Etap 1:
®  Dotaczony do przyrzadu zasilacz podtacz z lewej strony z tylu ramy podstawowej do przewidzianego
do tego gniazda.

Na komputerze wyswietli sig przez chwilg ekran testowy. Po chwili posrodku wyswietlacza zacznie miga¢ wskazanie
,» Ul, U2, U3 lub U4”.

® ,Ul” oznacza User 1 (uzytkownik). Obracajac pokretto ,, WECHSEL” (ZMIANA) mozna wybra¢ jeden z profili uzytkownika
,U0 do U4”.

Kazdy z dostgpnych profili moze by¢ przyporzadkowany do innego uzytkownika. Obracajac pokretto WECHSEL (ZMIANA)

wybierz profil uzytkownika (miejsce U1-U4), a nastgpnie zatwierdz wybor, naciskajac pokretto ,, WECHSEL” (ZMIANA).

W przypadku zatwierdzenia blednej wartosci, nacisnij przycisk ,LOSCHEN” (USUN) i przytrzymaj 2-3 sekundy, a nastepnie w
wybranym juz profilu uzytkownika wprowadz ponownie warto$ci, jak opisano powyzej. Gdy wprowadzone wczesniej wartosci
wymagaja tylko zatwierdzenia, wystarczy naci$nigcie pokretta ,, WECHSEL” (ZMIANA).

Teraz wyswietla si¢ menu wyboru treningu.

Etap 2:

Po dokonaniu wyboru uzytkownika, w goérnym polu wskazan zaczynaja miga¢ dostgpne mozliwosci treningu MANUAL
(RECZNIE), PROGRAM (PROGRAMY), USER (PROGRAM UZYTKOWNIKA) lub TARGET HR (PROGRAM TETNA
DOCELOWEGO).

Obracajac pokretto ,, WECHSEL” (ZMIANA) mozna wybra¢ migdzy dostgpnymi mozliwo$ciami treningu, opisanymi w dalszej
czg$ei podrecznika. Naciskajac pokretto ,,WECHSEL” (ZMIANA) przejdZz do trybu edycji poprzednio wybranej mozliwoSci
treningu.

Po dokonaniu wyboru trybu treningu mozesz w tym trybie wprowadzi¢ wlasne warto$ci. Mozesz to zrobi¢ w nastgpujacy sposob:

3.2.1.1 Funkcja MANUAL (RECZNIE)

® Korzystajac z funkcji treningu ,, MANUAL” (RECZNIE), mozesz obracajac pokretto ,,WECHSEL” (ZMIANA) ustawi¢ w 16
zakresach stopien trudnosci (opér pedalowania). Nacisnigcie przycisku ,,AUF” (GORA) powoduje zwigkszenie, a naci$niecie
przycisku ,,AB” (DOL) zmniejszenie oporu. Naci$nij ponownie przycisk ,,WECHSEL” (ZMIANA), by przejs¢ do nastepnej
warto$ci domyslnej.

¢ We wskazaniu cyfrowym miga teraz ,,TIME” (CZAS). Teraz obracajac pokretto ,,WECHSEL” (ZMIANA) mozesz
wprowadzi¢ zadany czas treningu (minutowo). Definiowanie czasu nie jest niezbgdne. Naciskajac pokretto WECHSEL”
(ZMIANA) przejdziesz do nastgpnej wartosci domyslne;.

e Teraz wskazaniu zaczyna migaé¢ wskazanie ,,DISTANCE” (ODLEGLOSC). By wprowadzi¢ dane odleglosci, mozesz obracajac
pokretto ,,WECHSEL” (ZMIANA) ustawi¢ wlasciwa odlegtos¢ (w krokach co 500 metrow). Naci$nij ponownie przycisk
»~WECHSEL” (ZMIANA), by przej$¢ do nastgpnej wartosci domyslne;j.

*  We wskazaniu cyfrowym miga teraz ,,CALORIES” (KALORIE). Obracajac pokretto ,, WECHSEL” (ZMIANA) mozesz
wprowadzi¢ zadane spalanie kalorii w krokach co 10. Definiowanie spalania kalorii nie jest niezbgdne. Naci$nij ponownie
przycisk ,, WECHSEL” (ZMIANA), by przejs¢ do nastgpnej wartosci domysine;.

¢ We wskazaniu cyfrowym miga teraz ,,PULSE” (TETNO). By wprowadzi¢ dane tg¢tna, mozesz obracajac pokretto ,, WECHSEL”
(ZMIANA) ustawi¢ zadane t¢tno maksymalne (zakres wartosci: 30-240 uderzen/minutg). Obracajac pokretto ,, WECHSEL”
(ZMIANA) mozesz zmieni¢ tgtno.

¢ Naciskajac przycisk START/STOP mozesz rozpoczaé trening.

Po osiagnieciu wzgl. przekroczeniu wprowadzonych warto$ci domysinych wlacza si¢ sygnal dzwigkowy i program
zostaje zatrzymany. W przypadku wprowadzenia kilku wartoSci, sygnal dzwigkowy wlaczy si¢ po osiagnieciu pierwszej
wartoSci domysinej.



3.2.1.2 Funkcja PROGRAM

® W przypadku korzystania ze zdefiniowanej funkcji ,,PROGRAM”, tryb ten wybierz obracajac, a nastgpnie naciskajac pokretto
~WECHSEL” (ZMIANA). Nastgpnie obracajac pokrgtto ,, WECHSEL” (ZMIANA) mozesz wybra¢ zadany program (P1-P12).
Po wybraniu programu, jeszcze przed zatwierdzeniem wyboru, po uplywie 3 sekund wyswietli si¢ wskazanie profilu
przyporzadkowanego temu programowi. Nacis$nij pokretto ,, WECHSEL” (ZMIANA), by zdefiniowa¢ zadany program.

e Naci$nij ponownie pokrgtto ,, WECHSEL” (ZMIANA), by ewentualnie ustawi¢ tu zadane wartosci domyslne: ,,TIME” (CZAS),
L, DISTANCE” (ODLEGLOSC), ,,CALORIES” (KALORIE) i ,,PULSE” (TETNO).

e W przypadku rezygnacji z ustawien wartosci domyslnych: ,,TIME” (CZAS), ,,DISTANCE” (ODLEGLOSC), ,,CALORIES”
(KALORIE) i ,,PULSE” (TETNO), bezposrednio po wybraniu zadanego programu naci$nij przycisk START/STOP.

¢ W tym momencie mozesz przystapi¢ do treningu.

e W czasie trwania treningu mozesz w dowolnym momencie zmieni¢ opér podstawowy profilu treningu, obracajac pokretto
»Wechsel” (ZMIANA).

Do wyboru jest dwanascie programow (widok graficzny, patrz widok panelu przedniego komputera):

P1:

Program z obciagZeniem/odciazeniem: Ten program rozpoczyna si¢ od lekkiego wzrostu oporu pedatowania. Po osiagnigciu
sredniego oporu pedatowania, ktory musi si¢ utrzymaé przez krotki czas, obciazenie zmniejsza si¢ na krotki czas, nastgpnie
ponownie wzrasta i na koncu spada stopniowo do poziomu wyjsciowego.

P2:

Program z przerywaniem: Ten program rozpoczyna si¢ od wzglgdnie szybkiego i rownomiernego wzrostu oporu pedatowania. Po
osiagnigciu wigkszego oporu pedatowania, ktory musi si¢ utrzymac przez krotki czas, opdr ponownie spada do poziomu
wyj$ciowego. Ten proces powtarza si¢ jeszcze cztery razy.

P3:

Program z przerywaniem: Opor pedalowania wzrasta rOwnomiernie, ale zaledwie o parg zakresow. Po osiagnigciu wzglednie
duzego oporu pedatowania, ktoéry musi si¢ utrzymaé przez krotki czas, obciazenie gwattownie spada do poziomu wyjsciowego. Ten
proces powtarza si¢ jeszcze dwa razy.

P4:

Program z obciazeniem/odcigzeniem: Ten program rozpoczyna si¢ od lekkiego wzrostu oporu pedatowania. Po osiagnigciu
Sredniego oporu pedatowania, ktory musi si¢ utrzymaé przez krotki czas, obciazenie zmniejsza si¢ na krotki czas, nastgpnie
ponownie wzrasta o jeden zakres i na koncu szybko spada do poziomu wyjsciowego.

Ps:

Program z obcigZeniem/odciazeniem: Ten program rozpoczyna si¢ od lekkiego wzrostu oporu pedalowania. Po osiagnigciu
Sredniego oporu pedatowania, ktoéry musi si¢ utrzymaé przez krotki czas, obciazenie wzrasta skokowo. To obcigzenie musi si¢
utrzymac¢ przez dluzszy okres czasu, zanim spadnie do poziomu wyjsciowego.

Pé6:

Obcigzenie stopniowe: Ten program odpowiada przebiegowi sportowo-medycznego testu wydajnosciowego. Obciazenie wzrasta
stopniowo do wartosci maksymalnej. Po osiagnigciu wartosci maksymalnej program zostanie zakonczony. Po zakonczeniu programu
zaleca sig przez kilka minut utrzymywanie fazy ,,Cool Down” o niewielkim stopniu nat¢zenia.

P7:

Program mieszany: Ten program rozpoczyna si¢ od lekkiego wzrostu oporu pedatowania. Po osiagnigciu pierwszego $redniego
zakresu oporu obciazenie na chwilg spada. Nastgpnie obciazenie wzrasta do wyzszego zakresu, niz przy pierwszym cyklu. Ten proces
powtarza si¢ jeszcze jeden raz.

P8:
Program z obcigZeniem/odciazeniem: Opér wzrasta stopniowo.. Po osiagnigciu wartosci maksymalnej, ktéora musi si¢ utrzymac
przez krotki czas, opor ponownie spada stopniowo do poziomu wyjsciowego.

P9:
Program obciazenia: Opor pedatowania ogélnie wzrasta, jednak wzrost bedzie przerywany krotkimi przerwami na odpoczynek.

P10:
Program obciazenia: Opor pedatlowania wzrasta az do wyzszej wartosci obciazenia, ktora musi si¢ utrzymac przez dluzszy czas.
Nastgpnie warto$¢ ta zmniejsza si¢ o jeden stopien, ktory musi sig utrzymac do konca.

P11:

Program obcigzenia: Rozpoczyna si¢ przy niewielkim obciazeniu, ktore wzrasta do obciazenia $redniego, a nastgpnie spada do
obciazenia wyj$ciowego. Po zakonczeniu krotkie przerwy na odpoczynek obciazenie wzrasta do wyzszego poziomu, a nastgpnie
spada ponownie do obcigzenia wyjsciowego.



P12:

Program z przerywaniem: Jest to typowy program treningowy z przerywaniem, stosowany w treningu na wzrost mocy. Po wzroscie
do warto$ci maksymalnej, ktora musi si¢ utrzymac, warto$¢ ponownie spada gwattownie do poziomu wyjsciowego, pozwalajac na
odpoczynek. Ten proces powtarza si¢ jeszcze trzy razy.

3.2.1.3 Funkcja USER (UZYTKOWNIK)

e  Przy definiowaniu wlasnego programu mozna mozesz korzysta¢ z dostgpnych 16 zakreséw trudnosci w 16 krokach/zakresach
czasowych. Wybierz funkcjg ,,USER” obracajac pokretto WECHSEL (ZMIANA), a nastgpnie zatwierdZ wybor, naciskajac
pokretto ,, WECHSEL” (ZMIANA).

e Zadane zakresy obcigzenia (opor pedatowania) mozesz zmieniaé¢ w kazdym etapie, obracajac pokretto ,, WECHSEL”
(ZMIANA).

e Po ustawieniu kazdego etapu ustawiona warto$¢ zatwierdz, naciskajac pokrgtlo ,, WECHSEL” (ZMIANA).

¢ Po zdefiniowaniu wlasnego programu, mozesz od razu przystapi¢ do treningu, bez koniecznosci ustawiania dalszych wartosci
domys$lnych. Wystarczy jeden raz nacisna¢ przycisk START/STOP.

¢ By wprowadzi¢ dalsze warto$ci domysine, ponownie naci$nij przycisk START/STOP.

e Ponownie zacznie migaé napis ,,Stop” i ,,TIME” (CZAS).

*  Warto$ci te mozesz zmieni¢ tak, jak opisano w punkcie 5.3.3.1 Funkcja MANUAL (RECZNIE).

¢ By rozpoczaé trening, naci$nij przycisk START/STOP.

Uwaga: Wprowadzony czas treningu jest podzielony na 16 stupkdéw. W czasie trwania treningu mozna zmienia¢ zdefiniowane
zakresy obciazenia.

3.2.1.4 Funkcja TARGET HR (PROGRAM TETNA DOCELOWEGO)

W tej funkcji mozesz wybraé jeden z programoéw tgtna 55%. 75% wzgl. 90% indywidualnego tetna maksymalnego lub wprowadzi¢
samodzielnie ustalona granice gérna tetna (IND). Podstawa we wszystkich trzech programach tgtna (55%, 75% wzgl. 90%) jest
indywidualne t¢tno maksymalne. T¢tno to jest wyliczane przez komputer na podstawie wieku (Age) podawanego przy wyborze
profilu uzytkownika. Z tego powodu podanie prawidtowego wieku jest niezbgdne we wszystkich programach tetna!

W przypadku wybrania treningu z zastosowaniem okreslonej wartosci tg¢tna, obracajac, a nastgpnie naciskajac pokretto ,, WECHSEL”
(ZMIANA) wybierz opcjg ,,H.R.C.”. Nastgpnie wyswietla si¢ nast¢pujace cztery programy tetna: 55%, 75% wzgl. 90% wlasnego
indywidualnego tetna maksymalnego lub samodzielnie ustalana granica gérna tetna (IND). Symbole funkcji migaja w prawym
dolnym rogu okna wskazania. Wybierz jeden z czterech programow tgtna, a nastgpnie obracajac pokretto ,, WECHSEL” (ZMIANA)
wybierz jeden z dostgpnym programéw tgtna i zatwierdz wybor programu, naciskajac pokretto ,, WECHSEL” (ZMIANA).

Juz po wybraniu programu (55%, 75% wzgl. 90%) w oknie wskazania wyswietla si¢ automatycznie wyliczona przez komputer
maksymalna czgstotliwo$¢ tgtna podczas treningu. Naciskajac pokretlo ,, WECHSEL” (ZMIANA) zatwierdz wybrany program tetna,
a nastgpnie przejdz do wprowadzania wartosci domys$lnych. W przypadku wybrania opcji samodzielnego zdefiniowania
indywidualnej granicy goérnej t¢tna (IND), obracajac pokretto ,,WECHSEL” (ZMIANA) ustaw Zadana granic¢ gorng tetna, a
nastgpnie zatwierdz wybor naciskajac pokretto ,, WECHSEL” (ZMIANA).

Po zatwierdzeniu wyboru mozesz od razu przej$¢ do wprowadzania dalszych warto$ci domyslnych. Po zakonczeniu wprowadzania
tych danych, naciskajac przycisk START/STOP mozesz rozpoczaé trening.

W czasie treningu automatycznie do 30 sekund wzrasta o jeden stopien opér do momentu, az zostanie osiagnieta

wyliczona granica gérna tetna. Po przekroczeniu wyliczonego przez komputer maksymalnego tetna treningu, opor
pedalowania zmniejsza si¢ o jeden stopien. Gdy to ograniczenie okaze si¢ niewystarczajace, opor pedalowania bedzie si¢
zmniejszal co 15 sekund o kolejne stopnie, az tetno ponownie bedzie nizsze, niz wyliczona wartos$¢ tetna maksymalnego.
Dzigki temu mozliwe jest osiagnigcie zadanego efektu treningu bez ryzyka wystapienia przetrenowania. W tym trybie jest
niezbedne stale rejestrowanie wartos$ci tetna (pomiar tetna podstawowego lub pomiar tetna na pasie piersiowym).

Pamigtaj, ze przy automatycznej regulacji tgtna i oporu trzeba wkalkulowa¢ pewne odchyltki zwiazane z szybkoscia reagowania
uktadu elektronicznego komputera na zmiany wartosci!

Programy t¢tna:

50% wlasnego tgtna maks. = trening powolny (trening tlenowy)
75% whasnego tgtna maks. = trening swobodny (trening tlenowy)
90% wlasnego tetna maks. = sprint (trening beztlenowy)

3.2.1.5 ERHOLUNG (POMIAR TETNA ODPOCZYNKOWEGO)

Objasnienie:

By umozliwi¢ weryfikacje¢ aktualnego stanu sprawnosci wzgl. poprawy sprawnosci, przyrzad jest wyposazony w mozliwo$¢ pomiaru
tetna odpoczynkowego. Waznym wskaznikiem sprawno$ci fizycznej jest szybkos¢ zdolnosci odpoczynku organizmu. Gdy tgtno
treningu w ciagu minuty od zakonczenia treningu zmniejszy si¢ o okoto 30%, mozna przyjaé, ze sprawnos¢ fizyczna jest dobra.

Komputer ocenia zdolno§¢ odpoczynku organizmu przyznajac oceng sprawnosci (F1— F6). F1 oznacza wynik bardzo dobry, F6
oznacza wynik bardzo zty.



Uwaga: Funkcja odpoczynku uruchamia si¢ dopiero po uptywie co najmniej 30 sekund treningu.
W celu uzyskania wiarygodnej oceny sprawnosci, czas treningu powinien wynosi¢ co najmniej 15 minut. Ten
czas jest potrzebny do osiagnigcia stabilnego tgtna treningu, przy ktérym mozna odpoczaé przez t¢ minute.

Obsluga:

W trakcie trwania treningu z kontrola tgtna (tgtno reki — obie rgce po nacisnigeiu przycisku musza dotykaé czujnikéw) nacisnij
przycisk ,, ERHOLUNG” (ODPOCZYNEK) i gwattownie przerwa¢ pedatowanie. Przy korzystaniu z pasa piersiowego nie trzeba
trzymaé za czujniki tetna rak. Komputer przestaje przetwarza¢ wszystkie dane. Odliczanie czasu rozpoczyna sig¢ od jednej minuty
00:60 do zera 00:00. Po uptywie tego czasu wyswietla si¢ ocena sprawnosci (F1-F6).

Wyliczenia:
ROZNICA z wartoéci tetna na koncu treningu i wartoéci tetna po uptywie 60 sekund od naci$niecia przycisku .ERHOLUNG”
(ODPOCZYNEK).

3.2.1.6 Pomiar tkanki thuszczowej:

Korzystanie z funkcji pomiaru tkanki thuszczowej 1 wspotczynnika BMI:

Funkcje pomiaru tkanki thuszczowej mozna wiaczyé w dowolnym momencie. Wprowadz swoje dane osobowe. Po zakonczeniu
pomiaru wartosci beda si¢ wyswietlaty jedna po drugiej. Korzystajac aktualnie z trybu treningu, przed przystapieniem do pomiaru
tkanki thuszczowej najpierw zakoncz tryb treningu.

+ Po wprowadzeniu wszystkich wymaganych danych osobowych, nacisnij przycisk ,KORPERFETT" (TKANKA
TLUSZCZOWA).

¢ Pamigtaj o tym, by obie rgce znajdowaly si¢ na czujnikach pomiaru tkanki ttuszczowej, wbudowanych posrodku czujnikow
tetna rak.

¢ Po krotkim czasie pomiaru na wyswietlaczu wy$wietlaja si¢ nastgpujace wartosci ,,poziom tkanki thuszczowej” i ,,BMI”.

e Nacisnij ponownie przycisk ,,KORPERFETT” (TKANKA TLUSZCZOWA), by po zakonczeniu pomiaru ponownie powréci¢
do treningu.

a) Tkanka tluszczowa w % masy ciala
Ponizsza tabela pomoze ci przyporzadkowaé ustalona i wyswietlana warto$¢ tkanki thuszczowej. Pamigtaj, Ze ten pomiar nie opiera
si¢ na metodzie medycznej, a takze ze zmierzona warto$¢ moze odbiegac od faktycznej wartosci.

Pleé Niski Dobry W normie Za wysoki
Mezczyzni <13% 13%-25,9% 26%-30% >30%
Kobiety <23% 23%-35,9% 36%-40% >40%
b) BMI (Body Mass Index)

Indeks BMI stuzy za skalg w ocenie wagi ciata w stosunku do wzrostu.
Wylicza si¢ go w nastgpujacy sposob: BMI = waga ciata/[wzrost ciatla w m]? (wedlug wzoru Harrisa-Benedicta)
Ponizsza tabela pomoze ci okresli¢ wlasna wartos¢ BMI. Pamigtaj, Zze ten pomiar nie opiera si¢ na metodzie medycznej, a takze ze

zmierzona warto$¢ moze odbiega¢ od faktycznej wartos$ci.
Odchylki ponizej lub powyzej podanej wartosci $wiadcza o niedowadze lub nadwadze.

Wiek BMI w normie

19-24 19-24

25-34 20-25

3544 21-26

45-54 22-27

55-64 23-28

> 64 24-29
4. Czyszczenie i konserwacja
Konserwacja: ® Zasadniczo przyrzad nie wymaga konserwacji

Regularnie sprawdzaj wszystkie elementy przyrzadu , a takze prawidtowe dokr¢cenie wszystkich $rub i

zlaczy
® Uszkodzone elementy wymieniaj zawsze na oryginalne czgsci zamienne zamawiane za posrednictwem
naszego serwisu obstugi klienta. Nie korzystaj z przyrzadu, dopoki nie zostana usunigte wszystkie usterki.

Czyszczenie: ® Do czyszczenia przyrzadu uzywaj wylacznie zwilzonej szmatki bez szorujacych srodkow czyszczacych.
Zwracaj uwagg, by do komputera nie przedostata sig¢ wilgoc.
e Elementy (kierownica, raczki), majace kontakt z potem wystarczy przetrze¢ zwilzona szmatka.




5. Jak prowadzi¢ skuteczny trening?

Jazda na rowerze stanowi idealny trening prowadzacy do wzmocnienia najwazniejszych partii migsni i poprawy pracy serca i uktadu
krwiono$nego.

5.1 Wskazowki ogdlne

Przy optymalnym treningu nalezy pamigtaé o nastepujacych wskazéwkach:

®  Nigdy nie rozpoczynaj treningu bezposrednio po spozyciu positku.
Przed przystapieniem do wlasciwego treningu rozgrzej migéniem wykonujac serig ¢wiczen rozgrzewkowych lub
rozciagajacych.

¢ Pamigtaj o sprawdzaniu od czasu do czasu te¢tna. Patrz wykres tgtna docelowego. (Odczyt poprzez jednostki pomiaru t¢tna w
komputerze, w nadgarstku, na tgtnicy szyjnej lub za pomoca oferowanych w sprzedazy aparatow do pomiaru tgtna).

¢ Pod koniec treningu zmniejszaj predkosé¢. Nigdy nie przerywaj treningu nagle!

¢ By nie doprowadzi¢ do powstania zakwasow, po zakonczeniu treningu wykonaj zawsze seri¢ ¢wiczen rozciagajacych.

5.2. Jak czesto prowadzi¢ trening?

By uzyskaé dhugotrwala poprawe sprawnosci fizycznej i kondycji, zalecamy trening co najmniej trzy razy w tygodniu. Jest to $rednia
czgstotliwos¢ treningu osob dorostych, prowadzaca do dtugotrwatego efektu poprawy kondycji wzgl. zwigkszonego spalania tkanki
thuszczowej. Wraz ze wzrostem kondycji trening mozna z czasem prowadzi¢ codziennie. Szczegdlnie duze znaczenie ma
regularne trenowanie.

5.3 Jakg intensywno$¢ powinien mie¢ trening?

Intensywnos$¢ treningu zwigkszaj stopniowo. W ten sposob unikniesz szybkiego wystapienia uczucia zmeczenia migsni i ukladu
ruchowego.

Liczba obrotow (RPM)

Zgodnie z zasada treningu wytrzymato$ciowego zaleca si¢ wybieranie mniejszego oporu pedalowania i szybszych obrotow (RPM -
Revolutions per Minute). Zwro¢ uwage, by predkos¢ obrotowa miescita si¢ w zakresie 60-80 RPM, przy czym predkosé 100 RPM
nie stanowi przekroczenia dopuszczalnej wartosci.

5.4 Tetno podczas treningu

Przy treningu w indywidualnym zakresie tgtna zaleca si¢ wybieranie ,,tlenowego zakresu treningu”. Wzrost sprawnosci w zakresie
wytrzymato§ciowym uzyskuje si¢ przewaznie poprzez stosowanie dtugich jednostek treningowych w zakresie tlenowym.

Zakres ten mozna sprawdzi¢ na wykresie t¢tna docelowego lub w programach te¢tna. Co najmniej 80% czasu treningu nalezy
poswigcié temu zakresowi tlenowemu (do 75% wiasnego tetna maksymalnego).

W ciagu pozostatych 20% czasu mozna wprowadzi¢ trening przy obciazeniu maksymalnym, by podnie$¢ prog tlenowy/beztlenowy.
Dzigki postgpujacej poprawie efektow treningu mozliwe bgdzie z czasem przy tym samym tetnie poprawienie sprawnosci, co
oznacza poprawe kondycji fizycznej.

Przy pewnym do$wiadczeniu w treningu ze sterowaniem tgtnem, bedziesz mogt dostosowac zadana strefg tetna do indywidualnego
planu treningu wzgl. stanu sprawnosci.

Uwaga:
Ze wzgledu na fakt, Ze t¢tno w zaleznosci od organizmu moze by¢é wyzsze lub nizsze, indywidualne optymalne strefy t¢tna (strefa
tlenowa, strefa beztlenowa) moga czasem odbiega¢ od wartosci ogdlnych (wykres tetna docelowego).

W takim wypadku trening nalezy dobra¢ do indywidualnych potrzeb. Osoby poczatkujace stykajace si¢ w tym problemem powinny
zasiggnac porady lekarza i przed ustaleniem treningu sprawdzi¢ wydolnos¢ swojego organizmu.



5.5 Kontrolowanie treningu

Zaréwno pod wzgledem medycznym, jak i fizjologicznym, najbardziej uzasadnionym rodzajem treningu jest trening ze sterowaniem
tgtna, opierajacy si¢ na indywidualnym tgtnie maksymalnym.

Ten rodzaj treningu sprawdza si¢ zarowno w przypadku osob poczatkujacych, wymagajacych os6b prowadzacych sportowy tryb
zycia, jak rowniez zawodowych sportowcow.

W zaleznosci od celu treningu oraz poziomu sprawnosci, trening nalezy prowadzi¢ z odpowiednig intensywnoscia indywidualnego
tetna maksymalnego (wyrazanego w punktach procentowych).

W celu opracowania treningu na popraw¢ pracy serca i uktadu krwiono$nego z punktu widzenia medycyny sportowej, zalecamy
czgstotliwos$¢ tetna podczas treningu w granicach 70%—-85% tetna maksymalnego. Nalezy przestrzega¢ ponizszego wykresu tgtna
docelowego.

Czgstotliwo$¢ tetna nalezy mierzy¢ w nastgpujacych etapach:

1. Przed treningiem = tgpo spoczynkowe
2. Po uptywie 10 minut od rozpoczgcia treningu = tetno treningowe/przy obciazeniu
3. Minuta po zakonczeniu treningu = tgpo odpoczynkowe

e W czasie pierwszych tygodni zaleca si¢ trenowanie przy czgstotliwosci tetna w okolicy granicy dolne strefy tgtna treningu
(okoto 70%) lub ponize;.

e W ciagu kolejnych 2—4 miesigcy stopniowo zwigkszaj intensywnos$¢ treningu, az do osiagnigcia granicy gornej strefy tgtna
treningu (okoto 85%), nie przeciazajac przy tym jednak organizmu.

e Do programu treningu wprowadzaj z czasem coraz swobodniejsze jednostki, z dolnym zakresie
tlenowym, by zapewni¢ organizmowi dostateczna regeneracjg. Co to znaczy ,,dobry” trening
przede wszystkim inteligentny trening, zawierajacy elementy regeneracji we wlasciwym momencie. Przy nieprzestrzeganiu
tego zalecenia moze szybko doj$¢ do przetrenowania, powodujacego spadek kondycji fizyczne;.

®*  Po kazdej obciazajacej jednostce treningowej mieszczacej si¢ w gornym zakresie tgtna indywidualnej sprawnosci nalezy w
kolejnym treningu zawsze wprowadza¢ regeneracyjna jednostke treningowa w dolnym zakresie tetna (do 75% tetna

maksymalnego).

Po wystapieniu poprawy w wytrenowaniu konieczne bedzie zwigkszenie intensywnosci treningu, by czestotliwos¢ tetna osiagneta
,.strefe treningu”, co bedzie §wiadczyto o wigkszej sprawnosci organizmu. Wynik poprawy wytrenowania bgdzie mozna rozpoznaé o
lepszej ocenie sprawnosci (F1-F6).

5.5.1 Wyliczenie tetna treningu/obcigZenia

220 uderzen na minut¢ minus wiek = indywidualna, maks. czgstotliwo$¢ bicia serca (100%).
Tetno treningu
granica dolna: (220 - wiek) x 0,70
granica gorna: (220 - wiek) x 0,85

5.5.2 Jaka dlugo$é powinny mieé jednostki treningowe?

W idealnej sytuacji kazda jednostka treningowa powinna sktada¢ si¢ z fazy rozgrzewki (Warm Up), fazy treningu wlasciwego i fazy
uspokojenia (Cool Down). Zapewnia to najlepsza ochrong przed odniesieniem kontuzji i zakwasami.

Rozgrzewka: 5-10 minut gimnastyki lub ¢wiczen rozciagajacych (rowniez spokojne pedatowanie).
Trening: 15-40 minut intensywnego ale nie przeciazajacego treningu przy podanej wyzej intensywnosci.
Uspokojenie: 5-10 minut powolnego pedatowania, nast¢pnie gimnastyka lub ¢wiczenia rozciagajace, w celu

rozluznienia mig$ni.

W przypadku zlego samopoczucia lub wystapienia objawoéw przetrenowania (np. mdlosci lub zawroty glowy) natychmiast
przerwij trening.



5.6 Zmiana przemiany materii w trakcie treningu

- W ciagu pierwszych 10 minut proby wytrzymato§ciowej nasz organizm zuzywa glikogen zmagazynowany w migéniach.

- Po uplywie okoto 10 minut zaczyna sig spalanie ttuszczu.

- Od 25 minuty rozpoczyna sig¢ przemiana thuszczow, tkanka thuszczowa stanowi przy tym zasadnicze zrddlo energii.
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Wykres tetna

(Czgst. bicia serca/wiek)

Tetno maks.
=220-wiek

Tgtno maks. * 90%

Tetno maks. * 85%
alecana granica gorna

Tetno maks. * 70%
Zalecana granica dolna




6. Rysunek pogladowy




7. Wykaz czesci

Poz. Nazwa Szt. Poz. Nazwa Szt.
47232-1 rama gldwna 1 47232-37 uchwyt w ksztalcie litery T 1
47232-2 stojak, tylny 1 47232-38 komputer SM 3103-16 1
47232-3 zakrywka regulacji wysokosci 2 47232-39 clement ustalajacy 1
47232-4 stojak, przedni 1 47232-40 przewod komputera, gérny 1
47232-5L rolka transportowa, lewa 1 47232-41 ostona rury kierownicy, gérny 1
47232-5R rolka transportowa, prawa 1 47232-42 ostona plastikowa 1
47232-6 podktadka g16x 08,5 x 1,2 4 47232-43 podktadka g16x 08,5 x 1,2 1
47232-7 $ruby imbusowe M8 x 90 4 47232-44 podktadka sprezysta 15,4 x 98,2 x 2 1
47232-8 ostona san siodetka 2 47232-45 tuleja 1
47232-9 rura siodetka 1 47232-46L* | pedal, lewy 1
47232-10%* siodetko 1 47232-46R* | pedal, prawy 1
47232-11 sanie siodetka 1 47232-47 zaczep C 2
47232-12 podktadka ¢16x 08,5 x 1,2 3 47232-48 gniazdo plastikowa rury siodetka 1
47232-13 nakretka zabezpieczajaca M8 3 47232-49 $ruba z tbem szesciokatnym M6 x 15 2
47232-14 ostona obudowy, tylna 1 47232-50 nakretka zabezpieczajaca M8 1
47232-15 zasilacz 1 47232-51 podktadka sprezysta 915,4 x 98,2 x 2 4
47232-16* pianka 2 47232-52 nakrgtka zabezpieczajaca 2
47232-17 podkiadka 928x 8,5 x 3 1 47232-53 podktadka ¢22x 08,5 x 1,5 5
47232-18 nakre¢tka chwytna 1 47232-54 przewdd czujnika 1
47232-19 zatyczka plastikowa, kierownicy 2 47232-55* tozysko 2
47232-20 $ruby imbusowe M8 x 15 5 47232-56 podktadka, falista 21x ¢16,2 x 0,3 1
47232-21%* pas 1 47232-57 podktadka 924 x 916 x 1,5 1
47232-22 podkiadka, falista 821x ¢16,2 x 0,3 2 47232-58 napinacz pasa 1
47232-23 podktadka, 624 x ¢16 x 1,5 1 47232-59 sruby z tbem krzyzowym M5 x 10 4
47232-24 magnes 1 47232-60 $ruba z Ibem krzyzowym ST4 x 15 2
47232-25 obudowa, lewa 1 47232-61%* tozysko kulkowe 2
47232-26 obudowa, prawa 1 47232-62 $ruba z Ibem krzyzowym ST4 x 15 2
47232-27 koto napgdowe 1 47232-63 zaczep C S-16 1
47232-28 ostona rury kierownicy 1 47232-64 koto zamachowe 1
47232-29 rura kierownicy 1 47232-65 przewod komputera dolny z silnikiem 1
47232-30 tetno reki 2 47232-66 przewod 1
47232-31 Sruba zabezpieczajaca 1 47232-67 nakretka zabezpieczajaca M6 4
47232-32 $ruba imbusowa M8 x 25 1 47232-68 sprezyna 1
47232-33 ostona osi 2 47232-69 przewod tetna ucha 1
47232-34 $ruba z tbem sze§ciokatnym M8 x 25 2 47232-70 bidon 1
47232-35L korba pedatu, lewa 1 47232-71 $ruba z Ibem krzyzowym M5 x 15 2
47232-35R korba pedatu, prawa 1 47232-72 koszyk na bidon 1
47232-36 kierownica 1

Numery oznaczone gwiazdka * oznaczaja czesci zamienne ulegajace zuzyciu, ktore po dluzszym uzytkowaniu nalezy wymieni¢ na
nowe. W celu zamowienia tych czgsci, nalezy zwrocic si¢ do serwisu obstugi klienta Hammer. W serwisie sa dostgpne wszystkie
niezbedne czgsci zamienne.




8. Warunki gwarancji

Na niniejszy przyrzad udzielamy gwarancji na nast¢pujacych warunkach:

1}

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Bezptatnie zgodnie z nastgpujacymi warunkami (numery 2-5) beda usuwane szkody lub wady w przyrzadzie, ktore beda
wynikaty wyraznie z bledow produkcyjnych, gdy zostang nam zgloszone niezwltocznie po wykryciu i w ciagu 24 miesigcy po
uptywie daty dostawy do uzytkownika koncowego.

Gwarancja nie sa objgte czg$ci famliwe, wykonane z takich materiatow jak np. szklo lub tworzywo sztuczne. Gwarancja nie
bedzie uwzgledniana: w przypadku wystapienia nieznacznych odchytek od deklarowanych wilasciwosci, nie majacych znaczenia
dla wartosci uzytkowych, w przypadku wystapienia szkdd z powodu dziatania czynnikoéw chemicznych i elektrochemicznych,
wody oraz w przypadku og6lnych szkoéd wynikajacych z dziatania sit wyzszych.

W ramach gwarancji producenta albo naprawi wadliwe czg¢$ci albo wymieni je na nowe, wolne od wad.. Wszelkie koszty
zwiazane z materialem i czasem pracy poniesie producent.

Nie mozna zada¢ wykonania naprawy w miejscu uzytkowania przyrzadu.

Nalezy okaza¢ paragon fiskalny z data zakupu i/lub dostawy. Wymienione czg$ci przechodza na wlasno$¢ producenta.

Gwarancja wygasa w przypadku proby dokonania napraw lub ingerencji przez osoby, ktére nie zostana do tego uprawnione lub
gdy w przyrzadzie zostang zastosowane czgS$ci zamienne lub osprzet, nieodpowiedni do przyrzadu, badz tez gdy przyrzad
ulegnie uszkodzeniu w wyniku dziatania sit wyzszych lub czynnikoéw atmosferycznych, w przypadku szkdd spowodowanych
nieprawidtowym uzytkowaniem — w szczegdlnosci nieprzestrzeganiem instrukcji obstugi — lub konserwacja, badz tez gdy
przyrzad bedzie nosit wyrazne $lady uszkodzen mechanicznych wszelkiego rodzaju. Naprawe wzgl. wymiang czesci,
nadestanych przez serwis mozna zleci¢ telefonicznie po uzgodnieniu szczegétéow z dziatem obstugi klienta. W tej sytuacji
gwarancja nie wygasa.

Wykonanie ushugi gwarancyjnej nie bedzie powodowato przedtuzenia pozostatego czasu waznosci gwarancji ani rozpoczecia
nowego terminu gwarancji.

Dodatkowe lub inne roszczenia, w szczegélnosci te, ktore dotycza szkoéd spowodowanych czynnikami zewngtrznymi sa
wykluczone — o ile odpowiedzialno$¢ z tego tytutu nie wyniku z ustawy.

Nasze warunki gwarancji, obejmujace zalozenia i realizacj¢ $wiadczen gwarancyjnych nie naruszaja zawartych w umowie
zobowiazan gwarancyjnych sprzedawcy.

Czgsci ulegajace zuzyciu, wyrdznione w wykazie czgsci, nie podlegaja warunkom gwarancji.

Gwarancja traci wazno$¢ w przypadku uzytkowania przyrzadu niezgodnie z przeznaczeniem, w szczegélnosci w klubach
Fitness, gabinetach rehabilitacyjnych i hotelach.

Importer:

Hammer Sport AG
Von Liebig Str. 21
89231 Neu Ulm
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