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SRODKI OSTROZNOSCI

PRZED

ROZPOCZECIEM MONTAZU NALEZY PRZECZYTAC INSTRUKCJE.

PRZYGOTOWALISMY TE INSTRUKCJE Z DBALOSCIA ABY SPRAWIC BY MONTAZ BYL DLA
CIEBIE LATWIEJSZY ORAZ ABY ZMINIMALIZOWAC RYZYKO ZRANIENIA. ZACHOWAJ TE
INSTRUKCJE DO WYKORZYSTANIA W PRZYSZLOSCI.

NINIEJSZA LISTA OSTROZNOSCI NIE JEST OSTATECZNA. JESTES ODPOWIEDZIALNY ZA
WLASNE BEZPIECZENSTWO

Zawsze nalezy montowac i obstugiwa¢ urzgdzenie na réwnej powierzchni. Upewnij sie, ze jest
ono stabilne przed rozpoczeciem uzywania.

Zawsze upewnij sie, ze z kazdej strony urzgdzenia znajduje sie co najmniej 0,6 m wolnego
miejsca. Tyt urzgdzenia moze zosta¢ umieszczony w poblizu $ciany.

Staraj sie trzymac plecy wyprostowane podczas ¢wiczen, zwtaszcza gdy robisz to przez
dtuzszy czas.

Odpowiedni poziom bezpieczenstwa moze by¢ utrzymywany tylko wtedy, gdy regularnie
sprawdzasz, czy sprzet nie jest zuzyty.

Trzymaj rece z dala od ruchomych czesci urzadzenia.

Nalezy niezwiocznie wymieni¢ wadliwe elementy / nie korzystaj z urzgdzenia, dopoki nie
Zostanie naprawione.

Dostosuj ustawienia tylko w sposéb opisany w tej instrukcji. Zawsze stosuj wtasciwe materiaty
tgczace.

Zwré¢ szczegolng uwage na takie elementy, jak kota pasowe, tozyska, tasmy i rolki, poniewaz
zawsze sg bardziej podatne na zuzycie.

Nie wolno pozostawia¢ zadnej czesci regulowanej aby wystawata z urzadzenia.
Zawsze nalezy nosi¢ odpowiednig odziez i obuwie (zakiet, szorty, buty treningowe itp.).
Przed wykonaniem éwiczen zdejmij bizuterie.

Wykonaj rozgrzewke przed ¢wiczeniami, aby zapobiec naprezeniu migsni.

Naijlepiej nie jes¢ co najmniej 1 godzine przed éwiczeniami.

Nie wolno kotysac¢ sie na urzadzeniu z boku na bok.

Zawsze uzywaj tego urzadzenia zgodnie z instrukcjami podanymi w tej instrukciji.
Niewtasciwe lub nadmierne treningi mogg prowadzi¢ do obrazen i uszkodzenia zdrowia.

Ten produkt posiada zintegrowany system hamulcowy zalezny od predkosci, ktory
wykorzystuje opornos¢ magnetyczng, aby dostosowac trudnosc¢ ¢wiczen.

Utrata przyczepnosci lub nagte zwolnienie rekojesci moze spowodowaé niekontrolowany
upadek, dlatego wazne jest zachowanie wolnego miejsca wokét urzadzenia.

Jesli zdecydujesz sie przechowywac urzadzenie, aby zaoszczedzi¢ miejsce, uwazaj, aby nie
zrani¢ sie podczas obstugi.

Aby unikngé porazenia prgdem, upewnij sie, ze wszystkie elementy elektroniczne, takie jak
konsola, silnik, przewdd zasilajgcy i wytacznik nie sg pod dziataniem wilgoci.

Nie uzywac zadnych akcesoriéw, kitdre nie sg zalecane przez producenta. Nieautoryzowane
akcesoria mogg powodowac obrazenia ciata lub uszkodzenie urzadzenia.

Cwicz zgodnie z Twoim poziomem sprawnosci, nie éwicz do wyczerpania.

Jesli odczuwasz bdl lub inne nieprawidtowe objawy, nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenia i
skonsultowaé¢ sie z lekarzem.



Rodzice i inne osoby doroste odpowiedzialne za dzieci sg odpowiedzialne za utrzymywanie
dzieci pod opiekg, podczas korzystania z urzgdzenia. Produkt nie powinien by¢é w zadnym
wypadku uzywany jako zabawka dla dzieci.

Jedli pozwolisz, aby dzieci korzystaty z tego urzadzenia, nalezy wzig¢ pod uwage ich
umystowy i fizyczny rozwdj, a takze ich temperament. Powinny by¢ pod statym nadzorem i
odpowiednio przeszkoleni w korzystaniu z urzgdzenia.

Niniejsze urzadzenie nie jest przeznaczone dla oséb (w tym dzieci) o ograniczonych
zdolnosciach fizycznych, zmystowych lub umystowych lub o braku doswiadczenia i wiedzy,
chyba Ze zostaty dostarczone instrukcje dotyczgce uzytkowania urzadzenia przez osobe
odpowiedzialng za ich bezpieczenstwo. Muszg tez by¢ pod statg kontrolg podczas ¢wiczen.

Produkt nie nadaje sie do celéw terapeutycznych.
Waga: 150 kg
Kategoria: SA (wg EN957) nadajace sie do uzytku komercyjnego.

OSTRZEZENIE! Monitorowanie czestosci pracy serca moze nie byé dokladne. Nadmierna
wysitek podczas treningu moze spowodowaé powazne obrazenia, a nawet smieré. Jesli
poczujesz jaki$ dyskomfort, natychmiast przestan ¢wiczy¢!

DANE TECHNICZNE

Wymiary

dtugosc¢ 223.5 x szerokos¢ 61.4 cm

Wymiary po ztozeniu

szerokos¢ 61.5 x dlugos¢ 76 x wysokosc¢ 223.5
cm

Waga

49 kg

Limit wagi

150 kg

Uktad hamulcowy

Powietrzny z magnetyczng regulacjg oporu

Poziomy oporu

16

Zakres miejsc siedzacych

124 cm

MONTAZ

Zanim zaczniesz

1. Przygotuj miejsce pracy: Wazne jest, aby$s sktadat urzgdzenie w czystym miejscu bez

bataganu.

Praca z przyjaciotmi: zalecamy zaproszenie kogos, aby pomdgt Ci w montazu, poniewaz
niektére z czesci sg dos¢ ciezkie.

Otworz karton: Przeczytaj wszystkie ostrzezenia znajdujgce sie na pudetku i upewnij sie, Zze
jest to wkasciwy sposadb.

Rozpakuj pudetko: upewnij sie, ze masz wszystkie wymienione czesci.

Jesli podejrzewasz, ze w pudetku brakuje niektérych czesci, skontaktuj sie z autoryzowanym
serwisem.



Lista czesci

B. Przedni stabilizator (1 szt.)

C. Tylny stabilizator (1 szt.)

D. Siodetko (1 szt.)

E. Prowadnica (1 szt.)




G. Tylny uchwyt (1

F. Podnozki (1 szt.) szt.)

Zasilacz (1 szt.)

Narzedzia

e Klucz imbusowy (6 i 5 mm)




Kroki montazowe

ULOKUJ KIEROWNICE

e Ustaw kierownice na haczykach, jak pokazano na rysunku.
o Woyciagnij kotek blokujacy przymocowany do paska ciggngcego i ostroznie wyjmij zatyczke.

o Korek stuzy do transportu i nie jest potrzebny.

Handle
Bar

Wszystkie sruby i podkladki zostaty wstepnie zmontowane, aby utatwi¢ montaz. Zdejmij sruby i
podkiadki, a nastepnie zapnij je zgodnie z instrukcjami, aby zakonczy¢ montaz.



ZAMONTUJ PRZEDNI STABILIZATOR
1. Zdejmij rurke z przedniego konhca stabilizatora.

o Odkre¢ dwie Sruby imbusowe M8 x 16 w rurce i wyjmij rurke.

e Dwie s$ruby imbusowe i rurka sg tam przymocowane tylko podczas transportu i nie bedag
potrzebne podczas montazu.

Narzedzia (6

Sruby (2 szt.) mm)

Cardboard
Tube

2. Przymocuj przedni stabilizator

e Zdemontuj cztery sruby z tbem szesciokagtnym M8 x 16 mm (B5) i zakrzywione podkiadki
M8 x 19 x 1,5 mm (B6) z przedniego stabilizatora (B) przy uzyciu klucza imbusowego 6 mm,
jak pokazano na rysunku.

e Przymocuj przedni stabilizator (B) do ramy gtéwnej (A) czterema srubami M8 x 16 mm
(B5) i zakrzywionymi podktadkami M8 x 19 mm x 1,5 mm (B6), a nastepnie dokre¢ sruby
za pomocg 6 -mm klucza imbusowego.




Materiat taczacy

Narzedzia

&Y

B5 (4 szt.)

B6 (4 szt.)

Upewnij sie, ze czesci sg potaczone w taki sam sposob, jak pokazano na rysunku.

Upewnij sie, ze Sruby sa dokrecone.

Upewnij sie, ze kota na przednim stabilizatorze sg skierowane na zewnatrz.

MONTAZ PODNOZKOW

1. Wykre¢ sruby prowadnicy.

¢ Odchyl rame gtéwng od tytu i potdz jg tak, aby stata tak, jak pokazano na rysunku.

¢ Wyjmij Sruby z tbem szesciokatnym M8 x 16 mm (B5) i podktadki ptaskie M8 x 16 mm x
1,5 mm (B7) z gory i dotu rury montazowej za pomocg klucza szesciokatnego 6 mm.

« Sruby i podktadki nalezy przechowywaé w bezpiecznym miejscu, dopdki nie osiagniesz

kroku 5.

Rower Track

2. Montaz podn6zkow

Materiat taczacy

Narzedzia

O

B5 (4 szt.) | B7 (4 szt.)

o Wyjmij Sruby z tbem szesciokatnym M8 x 30 mm (B8) i podkladki ptaskie M8 x 16 mm x
1,5 mm (B7) ze wspornika do mocowania podnézkéw przy uzyciu klucza imbusowego 6

mm, jak pokazano na rysunku.

e W16z podnédzki i przymocuj je ostroznie do wspornika ramy giéwnej za pomocg czterech
$rub z tbem szesciokatnym M8 x 30 mm (B8) i podktadek ptaskich M8 x 16 mm x 1,5 mm
(B7), a nastepnie dokre¢ sruby za pomocg 6 -mm klucza imbusowego.




. A
Main Frame \ |
Mounting
Bracket

Materiat taczacy Narzedzia

[~

N
) N

B8 (4 szt.) B7 (4 szt.)

Upewnij sie, ze czesci sg potaczone w taki sam sposoéb, jak pokazano na rysunku.

Upewnij sie, ze sruby sa dokrecone.
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ZAMONTUJ TYLNY STABILIZATOR | TYLNY UCHWYT

1. Zamontuj tylny stabilizator

o Wyjmij cztery Sruby z tbem szesciokatnym M8 x 20 mm (B5) i podkitadki ptaskie M8 x 16
mm x 1,5 mm (B7) z obu stron tylnego konca prowadnicy za pomoca klucza imbusowego 6
mm.

e Przymocuj tylny stabilizator (C) do tylnego konca stojaka za pomocg czterech srub M8 x 20
mm (B5) i podktadek ptaskich M8 x 16 mm x 1,5 mm (B7), a nastepnie dokre¢ sruby 6- Mm
kluczem imbusowym.

Materiat taczacy Narzedzia

B5 (4 szt.) B7 (4 szt.)

Upewnij sie, ze czesci sg potaczone w taki sam sposob, jak pokazano na rysunku.
Upewnij sie, ze sruby sa dokrecone.

2. Zamontuj tylny uchwyt

o Wykre¢ cztery sruby z tbem szesciokatnym M6 x 16 mm (B9) z prowadnicy za pomocg
klucza imbusowego 5 mm, jak pokazano na rysunku.

e Zamontuj tylny uchwyt (G) na srodku prowadnicy za pomocag czterech sSrub z ibem
szesciokatnym M6 x 16 mm (B9), a nastepnie dokre¢ srube kluczem imbusowym 5 mm.

¢ Odetnij linie mocujagca zespot przedziatu siedzen do przedniego konca prowadnicy.

11




Seat Carriage
Assembly

Potaczenia Narzedzia

O

B9 (4 szt.) 5 mm

Upewnij sie, ze czesci sg potaczone w taki sam sposoéb, jak pokazano na rysunku.

Upewnij sie, ze Sruby sa dokrecone.

MONTAZ PROWADNICY

Przytrzymaj zespét prowadnicy i ostroznie wsun jg na rure montazowg ramy gtéwne;.

Uzyj rak, aby dokfadnie dokreci¢ dwie Sruby z tbem szesciokatnym M8 x 16 mm (B5) i
podkiadki ptaskie M8 x 16 mm x 1,5 mm (B7) na spodzie prowadnicy.

Podnies i przytrzymaj wspornik siedzenia jedng rekg, a drugg dokfadnie dokre¢ dwie Sruby
z tbem szesciokatnym M8 x 16 mm (B5) i podkiadki ptaskie M8 x 16 mm x 1,5 mm (B7)
na gorze prowadnicy.

Gdy wszystkie cztery sruby i podktadki sg na swoim miejscu, dokre¢ je mocno kluczem 6-mm.

Delikatnie opus$¢ wspornik siedzenia, az sie zatrzyma.

12




Upewnij sie, ze czesci sg potagczone w taki sam sposoéb, jak pokazano na rysunku.

Upewnij sie, ze sruby sa dokrecone.

ZAMONTUJ SIODELKO

e  Wykre¢ cztery Sruby z tbem sze$ciokgtnym M8 x 16 mm (B5) od spodu siodetka za pomoca
klucza imbusowego 6 mm, jak pokazano na rysunku.

Przymocuj siedzenie do wspornika siedziska za pomocg czterech srub z tbem szesciokgtnym
M8 x 16 mm (B5).

e Dokreci¢ sruby kluczem imbusowym 6 mm.

UWAGA: Przednie (z krotszg krawedzig) siedzenie powinno znajdowac sie na ziemi.
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Seat Carriage
Assembly

Rower Seat

Potaczenia Narzedzia

S

B5 (4 szt.) 6 mm

Upewnij sie, ze czesci sg potaczone w taki sam sposoéb, jak pokazano na rysunku.

Upewnij sie, ze sruby sa dokrecone.

WLACZANIE
e Podtagcz przewdd zasilajgcy do urzadzenia, jak pokazano na rysunku.

e Podtagcz drugi koniec przewodu zasilajgcego do odpowiedniego gniazdka sieciowego (110 lub
220 ~ 240V / 50 Hz)
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KONTROLA KONCOWA
Twoje urzgdzenie jest teraz zmontowane. Przed pierwszym uzyciem wykonaj nastepujgce kroki.
o Upewnij sie, ze wszystkie sruby, wkrety i nakretki sg dokrecone.

e Umiesc¢ urzadzenie na ptaskiej, rownej powierzchni.
CECHY
Regulacja podnozkow
1. Aby wyregulowa¢ podndézki, pociggnij zottg dzwignie jedng reka, a druga, przesun podnozki w
gore lub w dét. Zwolnij z6ttg dzwignie, aby zablokowaé podndézki w ustawionej pozycji.

2. Wyreguluj podpérke stopy tak, aby paski mocujgce znalazty sie w miejscu palcow

3. Gdy bedziesz bardziej zaznajomiony z urzadzeniem, mozesz ponownie wyregulowac
podnézki, aby uzyskaé wiekszg elastycznos¢ lub komfort.

4. Optymalne ustawienie powinno pozwoli¢ kolanom, dolnym nogom i kostkom by¢ prostopadtym
do podtogi w poczgtkowym potozeniu.

e Opuszczanie podndzek umozliwia wiekszy zakres regulacji siedzenia.

e Podnoszenie podndzek ogranicza zakres regulacji siedzenia.

15



Heel

Hak do uchwytu

Przed rozpoczeciem treningu umies¢ uchwyt w haku do uchwytu, aby utatwi¢ dotarcie do miejsca
siedzacego.

Handle

16



Dostosowywanie pozycji konsoli

Wyreguluj ramie konsoli i wskaz pozycje, ktéra najlepiej tobie odpowiada, tak jak pokazano na
rysunku.

Regulacja oporu

(77 N

2 insportline =5
g A\
E ENTER

(7
| @
7 A

Rychly Start VAROVANI/!
1. Stlaéte "ENTER " -“-‘I_r.ln-‘(c.r si byt START

2. Zmacknéte " START " 3. Zahajte veslovani! .
S Z,
\ \ [

1. Urzadzenie wyposazone jest w system hamulcowy zalezny od predkosci.

2. Im trudniej bedziesz wiostowac, tym wiekszy bedzie opdr. Jesli wkladasz wiecej wysitku w
ruch wioslarski, bedziesz szybszy, bedziesz wytwarzat wiecej mocy i spalisz wigcej kalorii.
Jednak wazniejsze jest, aby wiostowal przez diuzszy okres czasu niz wiostowac z wiekszg
sitg.

3. Opdr jest regulowana za pomocg zespotu magnetycznego, ktéry moze by¢ przemieszczany
blizej lub dalej od zespotu wentylatora. Im magnes jest blizej wentylatora, tym wigkszy jest
opor.

4. Opor jest regulowana przez konsole. Nacisnij przyciski ze strzatkami, aby zmniejszyé lub
zwiekszy¢ opor.

5. lIstnieje 16 pozioméw oporu, gdzie poziom 1 jest najtatwiejszy, a poziom 16 jest najtrudniejszy.

17



Poziomowanie
1. Urzadzenie posiada dwie regulowane stopki, aby wypoziomowaé je do rownowagi na
nierownej powierzchni.

2. Woystarczy je obroci¢, aby wyregulowa¢ wysokosS¢ urzgdzenia i zabezpieczy¢ poprzez
zablokowane uchwytéw do tylnego stabilizatora w razie potrzeby.

Handle

Transport

1. Na przednim stabilizatorze i ramie gtéwnej znajdujg sie 4 kota transportowe.

2. Ztéz urzadzenie za pomocg tylnego uchwytu pod prowadnicg, a nastepnie uzyj go, aby go
przemiesci¢ urzgdzenie.

18



JAK ZLOZYC URZADZENIE

Skladanie

Ztéz konsole i ramie konsoli, jak pokazano na
rysunku.

Przesunh siedzenie z przodu.

Trzymaj tylny koniec prowadnicy siedzenia prawg
reka. Uzyj lewej reki, aby mocno chwyci¢ uchwyt,
jak pokazano na rysunku.

Podnies urzadzenie do pozycji pionowe;.

UWAGA: Podczas sktadania urzadzenia lewg
rekg uzyj prawej nogi, aby utrzymaé przedni
stabilizator w miejscu.

19




Rozkladanie

Stan za urzadzeniem i przytrzymaj rekojes¢ lewg
reka, jak pokazano na rysunku.

Uzyj prawej stopy, aby =zatrzymacC przedni
stabilizator, ostroznie opus¢ urzadzenie.

Trzymaj tylng czes¢ prowadnicy siedzenia prawg
reka i podtrzymuj lewg reka.

Pozwdl aby urzadzenie oparto sie na ptaskiej,
réwnej i solidnej podtodze.

Ustaw ramie konsoli i wyswietlacz zgodnie ze
swoimi potrzebami.

Przesun siedzenie w odpowiednie miejsce.

20




INSTRUKCJA OBSLUGI KOMPUTERA

Szybki start

Uzyj tego trybu, jesli potrzebujesz szybkiej sesji treningowej i nie chcesz zajmowac sie
konfigurowaniem swoich danych osobowych.

Wiostowanie przez kilka sekund wigcza konsole.
Na wyswietlaczu pojawi sie "MAINPAGE".
Nacisnij przycisk "START".

Na wyswietlaczu pojawi sie "QUICK".

Zostang wyswietlone TIME, METER, STROKES, WATTS, CALORIES, TIME/500, SPM,
HEART (jesli wykryto tetno).

Liczniki TIME, METER, STROKES, WATTS i CALORIES zaczng odliczac.

Podczas éwiczeh w dowolnym momencie mozesz zmieni¢ opor. Uzyj przyciskow ze strzatkami
na konsoli.

Jesli chcesz zakonczy¢ sesje treningowg i sprawdzi¢ dane treningu:

Zatrzymaj wiostowanie.
Nacisnij przycisk "STOP".
Na wyswietlaczu pojawi sie “SUMMARY”.

Wyswietlacz pokaze wartosci WATTS, CALORIES, TIME, TIME/500M, DISTANCE,
STROKES, SPM, HEART RATE (jesli wykryto tetno).

Jesli zatrzymasz wiostowanie bez naciskania przycisku "STOP", program zatrzyma sie
automatycznie po 5 sekundach. Mozesz wznowi¢ program, poprzez rozpoczecie wiostowania.
Program zakonczy sie po 1 minucie bezczynnosci.

Funkcje przyciskow

RESET
]

~ |
r H H RESET
Z insportline ~
7 N\
ENTER
Rychly Start VAROVANI! N
1.Stla¢te "ENTER " A{onifs)rsrdefm’hoffpu nemusi byt START
2. Zmétknéte " START" 3.Zahajte veslovanil  Drereesmeainscomn E"\_/,TOF',
4

W trakcie ustawiania danych programu naci$nij "RESET", aby powréci¢ do trybu gotowosci.

Nacisnij przycisk "RESET" w trybie "STOP / PAUSE", aby zresetowa¢ wszystkie wartosci na
wyswietlaczu i powrdci¢ do trybu gotowosci.
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e Uzyj tego przycisku, aby wybra¢ gotowy program w trybie gotowosci (MANUAL> RACE>
PROFILE> WATT> H.R.C.> USER 1 - USER 5).

o Uzyj tego przycisku, aby zwiekszy¢ wartos¢ podczas ustawiania wartosci docelowej. Jesli
chcesz szybko zmieni¢ wartosé, przytrzymaj przycisk.

o Uzyj tego przycisku, aby zwiekszy¢ op6r podczas treningu.

ENTER

e Uzyj tego przycisku, aby potwierdzi¢ ustawienie lub wyboér.

v

e Uzyj tego przycisku, aby wybra¢ gotowy program w trybie gotowosci (USER 5 - USER1>
H.R.C.> WATT> PROFILE> RACE> MANUAL).

e Uzyj tego przycisku, aby zmniejszy¢ wartos¢ podczas ustawiania wartosci docelowej. Jesli
chcesz szybko zmieni¢ wartos¢, przytrzymaj przycisk.

o Uzyj tego przycisku, aby zmniejszy¢ opér podczas treningu.

START/STOP

o Uzyj tego przycisku, aby rozpocza¢ sesje treningowg lub zrestartowac zatrzymany program.

e Uzyj tego przycisku, aby zakonczy¢ lub wstrzymacé sesje treningowa.

Wyswietlanie i komunikaty

PULSERR 4

Wyswietla biezgce tetno w uderzeniach na minute (bmp), wykryte przez pas
piersiowy. Zakres wyswietlania: 30 ~ 220 bpm.

UWAGA: Aby zmierzy¢ tetno, musisz zatozy¢ pas piersiowy (5,4 kHz
telemetryczny pas piersiowy Polar).

Monitorowanie tetna moze by¢ niedokiadne. Nadmierne ¢éwiczenia
moga prowadzi¢ do powaznych obrazen, a nawet S$mierci. Jesli
zZaczniesz czu¢ sie stabo, natychmiast przestan éwiczy¢!

[
]
EVE

Wyswietla aktualny poziom oporu w przedziale 1-16, gdzie poziom 1 jest
najtatwiejszy, a poziom 16 jest najtrudniejszy.

EE
| Wyswietla aktualng liczbe uderzen na minute (SPM). Zakres wys$wietlania
|—| l—l wynosi 0-99 uderzen na minute.

M Odczyt licznika SPM jest automatycznie obliczany i wyswietlany, gdy

urzadzenie jest w uzyciu. Stuzy jako wskazoéwka do tempa treningu.

METERS

Wyswietla pokonang odlegto$¢ w zakresie 0-99999 metrow. Jesli zostata
ustawiona wartos¢ docelowa, warto$¢ zostanie odliczona w przedziale 500-
90000 metréw.

HOUR

Wyswietla przyblizong liczbe spalonych kalorii. (Ta funkcja stuzy jedynie
jako wskazanie, nie nadaje sie do celéw medycznych). Zakres wyswietlania
wynosi 0-9999 cal. Jesli zostata ustawiona warto$¢ docelowa, wartosé
zostanie zliczona w zakresie 50-9990 cal / h.
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WATTS J AVG)

Wyswietla moc generowang przez ruch. (Ta funkcja stuzy jedynie jako
wskazanie, nie nadaje sie do celdw medycznych). Zakres wyswietlania
wynosi 0-999 W. Jesli zostata ustawiona warto$é docelowa, warto$¢
zostanie odliczona w przedziale 10-995 W.

STROKES

Wyswietla liczbe uderzen podczas ses;ji treningowej w przedziale od 0-9999
uderzen. Jesli zostata ustawiona wartos¢ docelowa, wartosc¢ jest liczona w
przedziale 300-9990 uderzen.

TIME/500MR AVG]

Wyswietla czas potrzebny na pokonanie 500 m. Wartos¢ jest
automatycznie obliczana. Zakres wys$wietlania wynosi 00: 00-9: 59 min.
Jesli zostata ustawiona wartos¢ docelowa, wartos¢ zostanie odliczona w
zakresie od 1: 00-9: 55 min.

1B TIME]

Wyswietla czas sesji treningowej. Zakres wyswietlania to 00: 00-99: 59 min.
Jesli ustawiona jest wartos¢ docelowa, warto$¢ zostanie zliczona w
zakresie od 05: 00-99: 00 min.

GLOWNE WIDOK WYSWIETLACZA

o Woyswietla profil biezgcego programu.

¢ W dolnym rzedzie wyswietlany jest tekst zwigzany z biezgcym programem.

-,

\

|NANANANANANANA
IIANIAN NN N IAN AN

Programy

RECZNY / CEL

Dostepne sg 4 programy docelowe: cel TIME, cel STROKES, cel CALORIES i cel DISTANCE.
Mozesz wybra¢ ustawienie docelowej warto$ci czasu, uderzen, spalonych kalorii lub przebytej
odlegtosci. Podczas programu docelowego mozna w razie potrzeby dostosowac op6r. Gdy osiggniesz
docelowg wartos¢, nastgpi dzwiek i trening zakonczy sie.
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Cel TIME

1. Upewnij sig, ze konsola jest wigczona. Na dole wyswietlacza pojawi sie napis "MAINPAGE".
2. Zapomocy przyciskow ze strzatkami wybierz "MANUAL".
3. Nacisénij "ENTER", aby potwierdzi¢ wybor.
4. "-:-"zacznie miga¢ w oknie TIME.
PULSE [LEVEL SPM |
I~ i'i
(T I
Fuimel I
LILI ||\/|| AN || A i
TN —_—
5. Za pomocg przyciskéw ze strzatkami ustaw warto$¢ docelowa. Wartoscia domysing jest
20:00. Zakres ustawien to 5: 00-99: 00 minut.
6. Nacisnij "ENTER", aby potwierdzi¢ ustawienie i ustawi¢ poziom oporu.
7. Domyslna wartos¢ "5" zacznie migaé¢ w oknie "LEVEL".
-I HE BN B = = | | | |
LEVEL
— =1~himm
\/ —
) .
8. Za pomocg przyciskow ze strzatkami ustaw poziom oporu (1-16).
Nacisnij "ENTER", aby potwierdzi¢ ustawienie.
10. Na dole wyswietlacza zacznie miga¢ "START".
11. Nacisnij "START", aby rozpoczg¢ trening, a nastepnie rozpocznij wiostowanie. Program nie

rozpocznie sie, dopoki nie zaczniesz wiostowad.

:I S -
LEVE

- o

CTART 3130
N AN ) -




UWAGA: Aby zakonczy¢ program w dowolnym momencie, mozna nacisngé przycisk "STOP".
Podsumowanie treningu zostanie wyswietlone na ekranie.

UWAGA: W dowolnym momencie mozna zmieni¢ poziom oporu (1-16) za pomocg przyciskéow ze
strzatkami.

UWAGA: Na kazdy ze wstepnie ustawionych programéw sktada sie z 16 segmentow. Diugosc,
jesli kazdy segment zalezy od czasu ustawionego na sesje wioslarstwa. Jesli catkowity czas
treningu wynosi 32 minuty, bedziesz miat 2 minuty na kazdy segment. Koniec kazdego segmentu i
poczatek nowego jest oznaczony sygnatem.

Cel STROKES
1. Upewnij sig, ze konsola jest wigczona. Na dole wyswietlacza pojawi sie napis "MAINPAGE".
2. Zapomocg przyciskow ze strzatkami wybierz "MANUAL".

3. Nacisnij "ENTER", aby potwierdzi¢ wybér, a nastepnie nacisnij go ponownie, aby wybrac
program docelowy.

4. "----" zacznie miga¢ w oknie STROKES.
o _m MM i
I U I
PULSE (LEVEL] (SPVU
i-i ] ] | |
— (I T T T ) f—
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5. Za pomoca przyciskdow ze strzatkami ustaw warto$¢ docelowg. Domysina warto$¢ to 300.
Zakres ustawien to 300-9990 uderzen.

alnly

||
MIEIND (T - ===
N Tive
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6. Nacisnij "ENTER", aby potwierdzi¢ ustawienie i ustawi¢ poziom oporu.
7. Domyslna wartos¢ "5" zacznie miga¢ w oknie "LEVEL".

8. Za pomoca przyciskow ze strzatkami ustaw poziom oporu (1-16).

9. Nacisnij "ENTER", aby potwierdzi¢ ustawienie.

10. Na dole wyswietlacza zacznie miga¢ "START".

11. Nacisnij "START", aby rozpocza¢ trening, a nastepnie rozpocznij wiostowa¢. Program nie
rozpocznie sie, dopoki nie zaczniesz wiostowad.

l-
-I -_— -_— -_— -_— -_— -_— -_— -_— -_—
mEE
mimin
UL
T T I
.. ! I..II.:I ' - == -
-l ‘ l ll ‘ TIME

UWAGA: Aby zakonczyé program w dowolnym momencie, mozna nacisng¢ przycisk "STOP".
Podsumowanie treningu zostanie wyswietlone na ekranie.

UWAGA: W dowolnym momencie mozna zmieni¢ poziom oporu (1-16) za pomocg przyciskow ze
strzatkami.

UWAGA: Kazdy z wstepnie ustawionych programéw skiada sie z 16 segmentow. Catkowita liczba
uderzen zostanie podzielona na 16 cze$ci. Jesli catkowita liczba uderzen wynosi 320, bedziesz
mie¢ 20 uderzeh na segment, a czas kazdego segmentu bedzie sie zmienia¢ zgodnie z
ustawieniem oporu. Koniec kazdego segmentu i poczgtek nowego jest oznaczony sygnatem.

Cel CALORIES
1. Upewnij sig, ze konsola jest wigczona. Na dole wyswietlacza pojawi sie napis "MAINPAGE".
2. Za pomocg przyciskow ze strzatkami wybierz "MANUAL".

3. Nacisnij "ENTER", aby potwierdzi¢ wybdr, a nastepnie nacisnij go dwukrotnie, aby wybrac
program docelowy kalorii.

4. "----" zacznie miga¢ w oknie CALORIES.
A L
(PULSE| (LEVEL] [SPM
1~ =
I I
(T L[]
“hCI~ — " 'l
LTI (T LILIL
mmm |V UL o
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5. Za pomocg przyciskow ze strzatkami ustaw wartos¢ docelowg. Domys$ina warto$¢ to 150.
Zakres ustawien to 50-9990 cal.

- 1= |
- | L
LEVEL
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AN (L)
b N Tie

6. Nacisnij "ENTER", aby potwierdzi¢ ustawienie i ustawi¢ poziom oporu.
7. Domyslna wartos¢ "5" zacznie miga¢ w oknie "LEVEL".

8. Za pomocg przyciskow ze strzatkami ustaw poziom oporu (1-16).

9. Nacisnij "ENTER", aby potwierdzi¢ ustawienie.

10. Na dole wyswietlacza zacznie miga¢ "START".

11. Nacisnij "START", aby rozpoczg¢ trening, a nastepnie rozpocznij wiostowanie. Program nie
rozpocznie sie, dopoki nie zaczniesz wiostowac.

= 1= 1~

| | | | | | |

-l | L
LEVEL
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NN AN Tiwe

UWAGA: Aby zakonczyé program w dowolnym momencie, mozna nacisng¢ przycisk "STOP".
Podsumowanie treningu zostanie wyswietlone na ekranie.

UWAGA: W dowolnym momencie mozna zmieni¢ poziom oporu (1-16) za pomocg przyciskéw ze
strzatkami.

UWAGA: Kazdy z wstepnie ustawionych programoéw sktada sie z 16 segmentéw. Catkowita liczba
spalonych kalorii bedzie podzielona na 16 czesci. Jesli catkowita liczba spalonych kalorii wynosi
160, spalisz 10 kalorii na segment, a czas kazdego segmentu zmienia sie w zaleznosci od
ustawienia oporu. Koniec kazdego segmentu i poczatek nowego jest oznaczony sygnatem.
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Cel DISTANCE

1. Upewnij sig, ze konsola jest wigczona. Na dole wyswietlacza pojawi sie napis "MAINPAGE".

2. Za pomocg przyciskow ze strzatkami wybierz "MANUAL".

3. Nacisnij "ENTER",
program docelowy odlegtosci.

' zacznie miga¢ w oknie METERS.

aby potwierdzi¢ wybér, a nastepnie nacisnij go trzy razy, aby wybrac
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5. Za pomocg przyciskow ze strzatkami ustaw warto$¢ docelowg. Wartos¢ domysina wynosi

1000 metrow. Zakres ustawien to 500-90000 metrow.

I_ =TT e e o
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LEVEL
| | | |
MECIN D (T --i--
UL TME

6. Nacisnij "ENTER", aby potwierdzi¢ ustawienie i ustawi¢ poziom oporu.

7. Domyslna wartos¢ "5" zacznie migaé w oknie "LEVEL".

8. Za pomocg przyciskow ze strzatkami ustaw poziom oporu (1-16).

9. Nacisnij "ENTER", aby potwierdzi¢ ustawienie.
10. Na dole wyswietlacza zacznie miga¢ "START".

11. Naci$nij "START",
rozpocznie sie, dopoki nie zaczniesz wiostowac.

28

aby rozpoczagé trening, a nastepnie rozpocznij wiostowaé. Program nie



I Imlmim L ..
-l I
LEVEL
| | | |
T - ===
-I ‘ l "\ ‘ TIME

UWAGA: Aby zakonczyé program w dowolnym momencie, mozna nacisng¢ przycisk "STOP".
Podsumowanie treningu zostanie wyswietlone na ekranie.

UWAGA: W dowolnym momencie mozna zmieni¢ poziom oporu (1-16) za pomocg przyciskow ze
strzatkami.

UWAGA: Kazdy z wstepnie ustawionych programow skiada sie z 16 segmentow. Catkowita
odlegtos¢ bedzie podzielona na 16 czesci. Jesli catkowita odlegtos¢é wynosi 800 m, to bedzie 50
metréw na segment i czas kazdego segmentu bedzie sie zmienia¢é w zaleznosci od ustawienia
oporu. Koniec kazdego segmentu i poczgtek nowego jest oznaczony sygnatem.

TRYB RACE

Wspdélng miarg tempa jest zazwyczaj czas na 500 metrow, co wskazuje, ile czasu potrzeba na
pokonanie 500 metrow. WioSlarze czesto oceniajg ich postepy w zaleznosci od czasu na 500 m,
poniewaz jest uzywany w wyscigach. Stuzy jako sposéb na doktadniejsze okreslenie ich postepow.

Program RACE umozliwia symulacje sesji wioslarskiej z czasem / 500 m. Mozna postepowac wedtug
tempa docelowego lub konkurowac¢ z nim.

Poniewaz odlegtos¢ do wedréwki olimpijskiej wynosi 2000 m, zalecamy ustawienie odlegtosci
docelowej do ¢éwiczen wynoszacej 2000 m. Sprawdz tabele Czasy dla 2000 m w celu uzyskania
informacji.

1. Upewnij sig, ze konsola jest wigczona. Na dole wyswietlacza pojawi sie napis "MAINPAGE".

2. Za pomocg przyciskow ze strzatkami wybierz "RACE".

3. Nacisnij "ENTER", aby potwierdzi¢ wybor.

=l =l = =l
I . .
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PULSE LEVEL METERS SPM  CALORIES
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4. Domyslna wartos¢ "2:15" zacznie miga¢ w oknie TIME / 500M.
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5. Za pomocg przyciskéw ze strzatkami ustaw docelowg predkos¢ wiostowania (zakres ustawien:
1: 00 ~ 9: 55 min).

6. Nacis$nij "ENTER", aby potwierdzi¢ ustawienie.
7. "-----" zacznie migaC w oknie METERS.

8. Za pomocg przyciskow ze strzatkami ustaw warto$¢ docelowg. Wartos¢ domysina wynosi
1000 metrow. Zakres ustawien to 500-99900.

9. Nacisnij "ENTER", aby potwierdzi¢ ustawienie.

10. Domy$lna wartos¢ "5" zacznie miga¢ w oknie "LEVEL".

11. Za pomocg przyciskow ze strzatkami ustaw poziom oporu (1-16).
12. Nacisnij "ENTER", aby potwierdzi¢ ustawienie.

13. Na dole ekranu zacznie miga¢ "START".

14. Nacisnij "START", aby rozpoczac¢ trening, a nastepnie rozpocznij wiostowaé. Program nie
rozpocznie sie, dopoki nie zaczniesz wiostowac.
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UWAGA: Aby zakonczy¢ program w dowolnym momencie, nacisnij "STOP". Podsumowanie
treningu zostanie wyswietlone na ekranie.

UWAGA: W dowolnym momencie mozna zmieni¢ poziom oporu (1-16) za pomocg przyciskéw ze
strzatkami.

UWAGA: Kazdy program skfada sie z 16 segmentéw. Catkowita odlegtos¢ bedzie podzielona na
16 czesci. Jesli odlegtos¢ docelowa wynosi 2000, to bedzie 125 metréw na segment, a czas
kazdego segmentu bedzie sie zmienia¢ w zaleznosci od ustawienia oporu i uderzeh na minute.
Koniec kazdego segmentu i poczatek nowego jest oznaczony sygnatem.
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Czas na 2000 metrow

KOBIETY
AGE WEIGHT EXCELLENT VERY GOOD GOOD AVERAGE  INSUFFICIENT POOR
16-18 HW 06:38,0 07:08,0 07:47,9 08:37,9 09:47,9 11:17,9
LW 07:07,0 07:37,0 08:17,1 09:07,0 10:17,0 11:47,0
19-29 HW 06:33,0 07:03,0 07:42,6 08:32,6 09:42,6 11:12,6
LW 07:02,0 07:32,0 08:12,2 09:02,2 10:12,2 11:42,2
HW 06:32,0 07:02,0 07:42,3 08:32,3 09:42,3 11:12,3
30-39 LW 06:57,0 07:27,0 08:06,7 08:56,7 10:06,7 11:36,7
40-49 HW 06:52,0 07:32,0 08:21,6 09:21,7 10:41,7 12:11,7
LW 07:23,0 08:03,0 08:53,2 09:53,3 11:13,3 12:43,3
HW 07:17,0 07:57,0 08.46,6 09:46,7 11:06,7 12:36,7
2039 LW 07:49,0 08:29,0 09:19,3 10:19,4 11:39,4 13:09,4
HW 08:12,0 09:02,0 10:01,7 11:11,7 12:31,7 14:01,7
0069 LW 08:15,0 09:05,0 10:04,8 11:14,8 12:34,8 14:04,8
UWAGA: HW - ponizej 61,5 kg (135 Ib) / LW - ponad 61,6 kg (135 Ib)
MEZCZYZNI
AGE WEIGHT EXCELLENT VERY GOOD GOOD AVERAGE INSUFFICIENT POOR
1618 HW 05:56,4 06:26,4 07:06,4 07:56,4 09:06,4 10:36,4
LW 06:16,1 06:46,1 07:26,1 08:16,1 09:26,1 10:56,1
19-9 HW 05:38,3 06:08,3 06:48,3 07:38,3 08:48,3 10:18,3
LW 06:03,2 06:33,2 07:13,2 08:03,2 09:13,2 10:43,2
3039 HW 05:42,0 06:12,0 06:52,0 07:42,0 08:52,0 10:22,0
LW 06:08,9 06:38,9 07:18,9 08:08,9 09:18,9 10:48,9
HW 05:52,0 06:32,0 07:22,0 08:22,1 09:42,1 11:12,1
10-49 LW 06:26,5 07:06,5 07:56,5 08:56,6 10:16,6 11:46,6
50.59 HW 06:07,7 06:47,7 07:37,7 08:37,8 09:57,8 11:27,8
LW 06:31,6 07:11,6 08:01,6 09:01,7 10:21,7 11:51,7
HW 06:31,4 07:21,4 08:21,5 09:31,5 10:51,5 12:21,5
00-69 LW 06:50,9 07:40,9 08:41,0 09:51,0 11:11,0 12:41,0
UWAGA: HW - ponizej 75 kg (165 Ib) / LW - powyzej 75 kg (165 funtow)
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PROGRAMY WBUDOWANE

Ta funkcja umozliwia wybor 12 programéw z wstepnie ustawionymi profilami oporu. Opor
automatycznie dostosowuje sie do catego programu. Mozna ustawi¢ czas docelowy, uderzenia na
minute, spalone kalorie i pokonang odlegtos¢. W razie potrzeby mozna wyregulowaé opor w catym
programie. Kiedy osiggniesz cel, zostanie wydany sygnat dzwiekowy, a urzgdzenie wytaczy sie.

PROFILE - P1 PROFILE - P2 PROFILE - P3
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1. Upewnij sie, Zze konsola jest wtgczona. Na dole wyswietlacza pojawi sie napis "MAINPAGE".

R

2. Za pomocg przyciskéw ze strzatkami wybierz opcje "PROFIL".
3. Nacisnij "ENTER", aby potwierdzi¢ wybor.

4. Na dole ekranu pojawi sie "P1", a profil programu zostanie wyswietlony.
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5. Zapomoca przyciskow ze strzatkami wybierz zgdany program (P1-P12).
6. Nacisnij "ENTER", aby potwierdzi¢ wybor.

7. "-:-" zacznie miga¢ w oknie TIME.
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10. "
11.

12.

3.
14.

15.

16.
17.

18.
19.

20.
21.

22.

l l TIME

Za pomocqg przyciskéw ze strzatkami ustaw czas docelowy. Wartoscig domysing jest 20:00
min. Zakres ustawien wynosi 5: 00-99: 00 min.

Naciénij "START", aby rozpoczg¢ trening lub nacisng¢é "ENTER", aby ustawi¢ docelowe
wartosci swoich uderzen.

----" zacznie miga¢ w oknie STROKES.

Za pomocg przyciskow ze strzatkami ustaw warto$¢ docelowg. Domysina wartos¢ to 300
uderzen. Zakres ustawien to 300-9990 uderzen.

Nacisnij "START", aby rozpocza¢ trening lub naci$nij "ENTER", aby ustawi¢ docelowg
wartos¢ kalorii.

----" zacznie miga¢ w oknie CALORIES.

Za pomocg przyciskow ze strzatkami ustaw wartos¢ docelowg. Wartoscig domysing jest 150
kalorii. Zakres ustawien to 50-9990 kalorii.

Naciénij "START", aby rozpocza¢ trening lub naciénij "ENTER", aby ustawi¢ docelowg
odlegtosc.

----- " zacznie miga¢ w oknie METERS.

Za pomocg przyciskow ze strzatkami ustaw wartos¢ docelowg. Wartos¢ domysina wynosi
1000 metréw. Zakres ustawieh wynosi 500-90000 m.

Nacisnij "ENTER", aby potwierdzi¢ ustawienie.

"LEVEL +/-" zacznie miga¢ na dole wyswietlacza.
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Uzyj przyciskow ze strzatkami, aby dostosowac profil programu, jesli jest to konieczne.

Nacisnij "ENTER", aby potwierdzi¢ ustawienie. Na dole ekranu zacznie miga¢ napis
"START".

Nacisnij "START", aby rozpoczg¢ trening, a nastepnie rozpocznij wiostowanie. Program nie
rozpocznie sie, dopoki nie zaczniesz wiostowac.
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UWAGA: Aby zakonczyé program w dowolnym momencie, mozna nacisngc przycisk "STOP".
Podsumowanie treningu zostanie wyswietlone na ekranie.

UWAGA: Jesli nie jeste$ zainteresowany nimi, mozesz zignorowa¢ dowolny program "ustawienia
docelowego". Mozna ustawi¢ tylko jeden z opisanych powyzej celdw. Kiedy skonczysz, nacisnij
"START", aby rozpoczg¢ trening.

UWAGA: Kazdy program sklada sie z 16 segmentow. Czas docelowy, liczba uderzen, spalone
kalorie i odleglos¢ bedg podzielone na 16 czesci. Czas kazdego segmentu zmienia sie w
zalezno$ci od ustawienia oporu. Koniec kazdego segmentu i poczatek nowego jest oznaczony
sygnatem.

UWAGA: W dowolnym momencie mozna zmieni¢ poziom oporu (1-16) za pomocg przyciskow
strzatek.

TRYB WATT

Program WATT pomaga osiggng¢ okreslony cel. Opor jest regulowany automatycznie, aby zapewnic
osiggniecie wstepnie ustawionego wyjscia.

Sprawdz tabele Watts vs. SPM w celu uzyskania informacji przed dostosowaniem ustawien treningu.
1. Upewnij sie, Zze konsola jest wigczona. Na dole wyswietlacza pojawi sie napis "MAINPAGE".

2. Za pomoca przyciskow ze strzatkami wybierz "WATT".
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Nacisnij "ENTER", aby potwierdzi¢ wybor.

Domysina wartos¢ "50" zacznie miga¢ w oknie WATTS.

Za pomocg przyciskow ze strzatkami dostosuj ustawienie. Zakres ustawien to 10-995 W.
Nacisnij "ENTER", aby potwierdzi¢ ustawienie.

"-1 -" zacznie miga¢ w oknie TIME.

© N o 0 M W

Za pomocg przyciskow ze strzatkami ustaw wartos¢. Wartodcig domys$ing jest 20:00 min.
Zakres ustawien wynosi 5: 00-99: 00 min.
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Nacisnij "START", aby rozpocza¢ trening lub nacisnij "ENTER", aby ustawi¢ docelowg liczbe
uderzen.

----" zacznie miga¢ w oknie STROKES.

Za pomocg przyciskow ze strzatkami ustaw warto$¢ docelowa. Wartos¢ domy$ina to 300
uderzenh. Zakres ustawien to 300-9990.

Nacisnij "START", aby rozpoczaé trening lub nacisnij "ENTER", aby ustawi¢ docelowg
wartos¢ kalorii.

----" zacznie miga¢ w oknie CALORIES.

Za pomocg przyciskow ze strzatkami ustaw wartos¢ docelowg. Wartoscig domysing jest 150
kalorii. Zakres ustawien to 50-9990 kalorii.

Nacisnij "START", aby rozpoczg¢ trening lub naci$nij "ENTER", aby ustawi¢ docelowg
odlegtosc¢.

----- " zacznie miga¢ w oknie METERS.

Za pomocg przyciskow ze strzatkami ustaw warto$¢ docelowg. Wartos¢ domysina wynosi
1000 metrow. Zakres ustawieh to 500-99900.
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Naciénij "ENTER", aby potwierdzi¢ ustawienie.

Domysina warto$¢ "5" zacznie miga¢ w oknie LEVEL.

Za pomocg przyciskow ze strzatkami ustaw poziom oporu (1-16).
Naciénij "ENTER", aby potwierdzi¢ ustawienie.

Na dole wyswietlacza zacznie miga¢ napis "START".

Nacisnij "START", aby rozpoczg¢ trening, a nastepnie rozpocznij wiostowanie. Program nie
rozpocznie sie, dopoki nie zaczniesz wiostowac.
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UWAGA: W dowolnym punkcie podczas treningu mozna zmieni¢ wartos¢ docelowej wartosci watt
za pomocg przyciskéw ze strzatkami. Nowa wartos¢ zostanie wyswietlona w dolnej czesci ekranu.
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UWAGA: Aby zakonczyé program w dowolnym momencie, mozna nacisng¢ przycisk "STOP".
Podsumowanie treningu zostanie wyswietlone na ekranie.

UWAGA: Jesli nie jestes zainteresowany nimi, mozesz zignorowa¢ dowolny program "ustawienia
docelowego". Mozna ustawi¢ tylko jeden z opisanych powyzej celdw. Kiedy skonczysz, naciénij
"START", aby rozpocza¢ trening.

UWAGA: Kazdy program skfada sie z 16 segmentéw. Czas docelowy, liczba uderzen, spalone
kalorie i odlegto$¢ bedg podzielone na 16 czesci. Czas kazdego segmentu zmienia sie w
zaleznosci od ustawienia oporu. Koniec kazdego segmentu i poczatek nowego jest oznaczony
sygnatem.

Tabela \Watts vs. SPM

U U U U 4 1 bl

L1 9 19 29 39 48 60 79 125 172 220 269
L2 9 19 29 39 48 61 79 126 174 220 271
L3 9 19 30 40 | 49 63 79 128 176 220 273
L4 9 20 31 40 51 66 83 130 178 227 277

L5 10 21 32 | 41 55 70 91 139 188 | 238 | 289

L6 11 22 33 43 59 76 96 145 195 246 298

L7 12 23 35 46 64 83 105 [ 155 206 258 311

L3 14 25 37 49 69 91 115 | 166 218 271 325

L9 16 27 38 54 74 99 126 | 179 233 288 344

L10 18 | 29 39 57 | 80 107 137 | 193 250 | 308 367

L11 20 31 41 60 84 115 147 | 205 264 324 385

L12 22 33 43 62 91 123 158 | 218 279 341 404

L13 24 35 45 64 95 131 168 | 230 293 357 422

L14 26 37 47 67 99 137 178 | 242 307 373 440

L15 28 39 49 70 | 102 | 143 190 [ 257 325 394 | 464

L16 30 40 51 73 |1 106 | 149 202 | 272 343 415 | 488

UWAGA: Dane moga rozni¢ sie w zaleznosci od modelu urzadzenia.
HRC (KONTROLA TETNA)

Programy HRC automatycznie dostosowujg opér, aby utrzymac tetno w docelowej strefie. W tym celu
konsola musi mie¢ mozliwos¢ odbierania danych dotyczacych tetna podczas treningu. Potrzebny jest
pas piersiowy z nadajnikiem 5,4 kHz (zaleca sie pas piersiowy Polar 5.4 kHz).

Program HRC nie dziata z recznym detektorem tetna.

Jesli tetno jest zbyt wysokie, opér bedzie zmniejszany o 1 poziom co 30 sekund. Jesli tetno jest za
niskie, opér bedzie wzrasta¢ o 1 poziom co 30 sekund.

Istniejg 4 programy kontroli tetna (HRC):

55% - Docelowe tetno wynosi 55% maksymalnego tetna
75% - Docelowe tetno wynosi 75% maksymalnego tetna
85% - Docelowe tetno wynosi 85% maksymalnego tetna

THR - Docelowe tetna jest ustawiane przez uzytkownika

1. Upewnij sig, ze konsola jest wigczona. Na dole wyswietlacza pojawi sie napis "MAINPAGE".

2. Za pomocg przyciskow ze strzatkami wybierz "HRC".
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3. Nacisénij "ENTER", aby potwierdzi¢ wybdér.
4. Na dole wyswietlacza pojawi sie "AGE - 35".

- e - e L 2 2 e e,

5. Za pomoca przyciskow ze strzatkami ustaw swoj wiek w zakresie 10-99 lat.
6. Nacisnij "ENTER", aby potwierdzi¢ ustawienie.

7. Docelowa wartos¢ tetna zostanie wyswietlona w oknie "PULSE". Wybierz program HRC za
pomoca przyciskow strzatek.

8. Wybdr programoéw zostanie wyswietlony u dotu ekranu (55%> 75%> 85%> THR).
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9. W razie potrzeby uzyj przyciskow ze strzatkami, aby wyregulowac¢ docelowe tetno. Zakres
ustawien wynosi 40-220 bpm.

10. Nacisnij "ENTER", aby potwierdzi¢ ustawienie.
11. "-: -" zacznie miga¢ w oknie TIME.

12. Za pomocg przyciskow ze strzatkami ustaw warto$¢. Wartoscig domysing jest 20:00 min.
Zakres ustawien wynosi 5: 00-99: 00 min.
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13. Nacisnij "START", aby rozpocza¢ trening lub nacisnij "ENTER", aby ustawi¢ docelowg liczbe
uderzen.

14. "----" zacznie miga¢ w oknie STROKES.

15. Za pomocg przyciskow ze strzatkami ustaw warto$¢ docelowg. Wartos¢ domysina to 300
uderzen. Zakres ustawien to 300-9990 uderzen.

16. Nacisnij "START", aby rozpocza¢ trening lub nacisnij "ENTER", aby ustawi¢ docelowg
wartosc¢ kalorii.

17. "----" zacznie miga¢ w oknie CALORIES.

18. Za pomocg przyciskow strzatek ustaw wartos¢ docelowa. Wartoscig domysing jest 150 cal.
Zakres ustawien to 50-9990 cal.

19. Nacisnij "START", aby rozpoczaé¢ trening lub nacisnij "ENTER", aby ustawi¢ docelowg
odlegtosc¢.

20. "-----" zacznie miga¢ w oknie METERS.

21. Za pomocg przyciskéw ze strzatkami ustaw wartos¢ docelowg. Warto§¢ domysina wynosi
1000 metrow. Zakres ustawien wynosi 500-90000 m.

22. Nacisnij "ENTER", aby potwierdzi¢ ustawienie.
23. Na dole ekranu zacznie miga¢ "START".

24. Nacisnij "START", aby rozpoczg¢ trening, a nastepnie rozpocznij wiostowanie. Program nie
rozpocznie sie, dopoki nie zaczniesz wiostowac.

Jesli konsola nie otrzyma sygnatu tetna, na dole wyswietlacza pojawi si¢ napis "NO
PULSE".

UWAGA: Aby zakonczy¢ program w dowolnym momencie, nacisnij "STOP". Podsumowanie
treningu zostanie wyswietlone na ekranie.

UWAGA: Jedli nie jestes zainteresowany nimi, mozesz zignorowaé¢ dowolny program "ustawienia
docelowego". Mozna ustawi¢ tylko jeden z opisanych powyzej celéw. Kiedy skonczysz, nacisnij
"START", aby rozpocza¢ trening.

UWAGA: Kazdy program skfada sie z 16 segmentéw. Czas docelowy, liczba uderzen, spalone
kalorie i odlegtos¢ bedg podzielone na 16 czesci. Czas kazdego segmentu zmienia sie w
zaleznosci od ustawienia oporu. Koniec kazdego segmentu i poczgtek nowego jest oznaczony
sygnatem.

UWAGA: W dowolnym momencie mozna zmieni¢ poziom oporu (1-16) za pomocg przyciskow ze
strzatkami.

Nie uzywaj programu HRC, jesli konsola nie sygnatu tetna i nie wyswietla jej na ekranie.

Wiecej informacji na temat korzysci ptynacych z treningu tetna mozna znalezé w rozdziale
poswieconym éwiczeniom z urzadzeniem.

Monitorowanie tetha moze by¢ niedoktadne. W trakcie éwiczenh moze dojsé do powaznych
obrazen, a nawet Smierci. Jesli zaczniesz czu¢ sie stabo, natychmiast przestan éwiczy¢.
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Programy uzytkownika

Programy uzytkownika umozliwiajg ustawienie i zapisanie 5 programow osobistych - USER 1, USER
2, USER 3, USER 4 i USER 5. Po wybraniu jednego z programdéw po raz pierwszy nalezy ustawic i
zapisac poziom oporu dla kazdego z nich 16 segmentéw profilu. Gdy program uzytkownika zostanie
ustawiony i zapisany, mozna go od razu uzywac.

1. Upewnij sie, ze konsola jest wigczona. Na dole wyswietlacza pojawi sie napis "MAINPAGE".
2. Uzyj przyciskdw ze strzatkami, aby wybra¢ "USER 1> USER 2> USER 3> USER 4> USER
5",
Wybrany profil oporu zostanie wyswietlony w oknie gtéwnym.
Nacisnij "ENTER", aby potwierdzi¢ wybor.

Nazwa programu uzytkownika zostanie wyswietlona w dolnej czesci ekranu.
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6. Nacisnij "ENTER", aby potwierdzi¢ wybor.

7. "-i-" zacznie miga¢ w oknie TIME.

8. Za pomocg przyciskow ze strzatkami ustaw wartosé. Wartoscig domysing jest 20:00 min.

Zakres ustawien wynosi 5: 00-99: 00 min.

METERS
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STROKES
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Nacisnij "START", aby rozpocza¢ trening lub nacisnij "ENTER", aby ustawi¢ docelowg liczbe
uderzen.

----" zacznie miga¢ w oknie STROKES.

Za pomocg przyciskow ze strzatkami ustaw warto$¢ docelowa. Wartos¢ domy$ina to 300
uderzenh. Zakres ustawien to 300-9990 uderzen.

Nacisnij "START", aby rozpoczaé trening lub nacisnij "ENTER", aby ustawi¢ docelowg
wartosc¢ kalorii.

----" zacznie miga¢ w oknie CALORIES.

Za pomocg przyciskow ze strzatkami ustaw wartos¢ docelowg. Wartoscig domysing jest 150
kalorii. Zakres ustawien to 50-9990 kalorii.

Nacisnij "START", aby rozpocza¢ trening lub naci$nij "ENTER", aby ustawi¢ docelowg
odlegtosc¢.

----- " zacznie miga¢ w oknie METERS.

Za pomocg przyciskow ze strzatkami ustaw wartos¢ docelowg. Wartos¢ domysina wynosi
1000 metrow. Zakres ustawieh wynosi 500-90000 m.

Nacisnij "ENTER", aby potwierdzi¢ ustawienie.

"LEVEL +/-" zacznie miga¢ na dole wyswietlacza.
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Uzyj przyciskéw ze strzatkami, aby dostosowac profil programu, jesli jest to konieczne.

Naciénij "ENTER", aby potwierdzi¢ ustawienie. Na dole ekranu zacznie miga¢ napis
"START".

Nacisnij "START", aby rozpoczg¢ trening, a nastepnie rozpocznij wiostowaé. Program nie
rozpocznie sie, dopoki nie zaczniesz wiostowac.
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Jesli ustawiasz osobisty program treningowy po raz pierwszy ...

6.

Nacisnij i przytrzymaj "ENTER", aby rozpoczg¢ indywidualne ustawienie profilu treningu.
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7. Domyslna wartos¢ "1" zacznie miga¢ w oknie LEVEL.

8. Za pomocg przyciskow ze strzatkami mozna ustawi¢ poziom oporu pierwszego segmentu (1-
16). Wybrany segment miga w gtéwnym oknie wyswietlania.

LEVEL
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Nacisnij "ENTER", aby potwierdzi¢ ustawienie.
Ustaw reszte segmentéw w ten sam sposéb.
Nacisnij i przytrzymaj "ENTER", aby potwierdzi¢ ustawienie.

Nowy profil programu zostanie wyswietlony u goéry okna gtéwnego wyswietlacza. Potwierdz
ustawienie, przytrzymujac "ENTER".

-1 -" zacznie miga¢ w oknie TIME.

Za pomocg przyciskow ze strzatkami ustaw warto$¢. Wartoscig domysing jest 20:00 min.
Zakres ustawien wynosi 5: 00-99: 00 min.

Nacisnij "START", aby rozpocza¢ trening lub nacisnij "ENTER", aby ustawi¢ docelowg liczbe
uderzen.

----" zacznie miga¢ w oknie STROKES.

Za pomocg przyciskow ze strzatkami ustaw wartos¢ docelowg. Warto§¢ domysina to 300
uderzen. Zakres ustawien to 300-9990 uderzen.

Nacisnij "START", aby rozpocza¢ trening lub naci$nij "ENTER", aby ustawi¢ docelowg
wartos¢ kalorii.

"----" zacznie miga¢ w oknie CALORIES.

Za pomocg przyciskéw ze strzatkami ustaw wartos¢ docelowg. Wartoscig domysing jest 150
kalorii. Zakres ustawien to 50-9990 kalorii.

Nacidnij "START", aby rozpocza¢ trening lub naciénij "ENTER", aby ustawi¢ docelowg
odlegtosc.

----- " zacznie miga¢ w oknie METERS.

Za pomocg przyciskow ze strzatkami ustaw wartos¢ docelowg. Wartos¢ domysina wynosi
1000 metrow. Zakres ustawien wynosi 500-90000 m.

Nacisnij "ENTER", aby potwierdzi¢ ustawienie.
"LEVEL +/-" zacznie miga¢ na dole wyswietlacza.
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Uzyj przyciskow ze strzatkami, aby dostosowac profil programu, jesli to konieczne.

Nacisnij "ENTER", aby potwierdzi¢ ustawienie. Na dole ekranu zacznie miga¢ napis
"START".

Naci$nij "START", aby rozpoczg¢ trening, a nastepnie rozpocznij wiostowanie. Program nie
rozpocznie sie, dopoki nie zaczniesz wiostowad.
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UWAGA: Aby zakonczyé program w dowolnym momencie, mozna nacisng¢ przycisk "STOP".
Podsumowanie treningu zostanie wyswietlone na ekranie.

UWAGA: Jesli nie jestes zainteresowany nimi, mozesz zignorowa¢ dowolny program "ustawienia
docelowego". Mozna ustawi¢ tylko jeden z opisanych powyzej celow. Kiedy skonczysz, nacisnij
"START", aby rozpoczg¢ trening.

UWAGA: Kazdy program skfada sie z 16 segmentéow. Czas docelowy, liczba uderzen, spalone
kalorie i odlegtos¢ bedg podzielone na 16 czesci. Czas kazdego segmentu zmienia sie w
zaleznosci od ustawienia oporu. Koniec kazdego segmentu i poczgtek nowego jest oznaczony
sygnatem.

UWAGA: W dowolnym momencie mozna zmieni¢ poziom oporu (1-16) za pomocg przyciskéw ze
strzatkami.

PIELEGNACJA I KONSERWACJA

Zawsze uzywaj urzgdzenia w suchym otoczeniu.
Aby wyczysci¢ urzadzenie, uzyj cieptej i wilgotnej szmatki.

Przed czyszczeniem nalezy odtgczy¢ urzadzenie od gniazdka elektrycznego. Upewnij sie, ze
podzespoty elektroniczne nie sg wilgotne.

Wiasciwy poziom bezpieczenstwa moze byé utrzymywany tylko wtedy, gdy urzadzenie jest
regularnie sprawdzane pod katem uszkodzen i zuzycia. Obejmujg one tasmy, kota pasowe,
nakretki, Sruby, czesci ruchomych, tuleje, tancuchy, kota, tozyska, materiaty tgczgce itp.

Zaleca sie sprawdzanie produktu co najmniej raz w tygodniu.
Przed uzyciem upewnic sie, ze wszystkie potgczenia sg dokrecone.

Uszkodzone Ilub zuzyte elementy zawsze nalezy zastgpowacC oryginalnymi cze$ciami
zamiennymi producenta.

Chron srodowisko i nie wyrzucaj tego urzadzenia razem ze zwyktymi odpadami. Skonsultuj sie z
lokalnymi wtadzami, aby uzyskaé porady dotyczace recyklingu.

Przechowywanie

Utrzymuj urzadzenie w suchym miejscu z mozliwie najmniejszg zmiang temperatury. Staraj sie chroni¢
urzgdzenie przed kurzem i zawsze odtacz je, gdy nie jest uzywane.

Czyszczenie i konserwacja

Urzadzenie jest przeznaczone wytgcznie do ¢wiczen wewnetrznych i nie powinno by¢ uzywane lub
przechowywane w wilgotnych miejscach.

Upewnij sie, ze regularnie sprawdzasz sktadniki pod katem zuzycia, a przed kazdym treningiem
sprawdz, czy wszystkie nakretki i Sruby sg prawidtowo dokrecone.
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Prowadnica - Czy$ci¢ codziennie przed uzyciem.

o Uzyj cieptej, wilgotnej Sciereczki lub miekkiej gabki, aby przetrze¢ powierzchnie prowadnicy
wodg do mycia lub dowolnym produktem czyszczacym szkio. Zwrd¢ szczegdlng uwage na
zewnetrzne krawedzie i usun wszelkie plamy lub zabrudzenia w tym obszarze.

Rolki prowadnicy siodetka - czysci¢ codziennie przed uzyciem.

e Rolki mogg zostac tatwo uszkodzone przez kurz i brud, co wptywa na gtadkosc¢ ich ruchu.
Przed kazdym uzyciem nalezy je regularnie sprawdzaé i czysci¢. W razie potrzeby uzyj
cieptej, wilgotnej Sciereczki do czyszczenia obszaru kontaktu rolki tagodnym detergentem.

UWAGA: Aby wyczysci¢ rolki, usun wszystkie sruby, ktére tgcza siedzenie z prowadnica.
Pasek sciggajacy - czyscié i sprawdzaé codziennie, po kazdym uzyciem.

¢ Pomimo wysokiej jakosci paska nylonowego, sprawdz krawedzie, kawalki lub strzepy, ktére
mogag ostabi¢ jego integralnosé. Upewnij sie, ze szwy na koncu kierownicy sg nienaruszone.

o Uzyj cieptej, wilgotnej sciereczki do czyszczenia catej powierzchni pasa ciggngcego, jesli to
mozliwe, po kazdym ¢éwiczeniu.

Montaz podndzek - Oczys¢ i sprawdz raz w tygodniu przed uzyciem.

¢ W podndzku znajduje sie wiele ruchomych czesci. Wazne jest, aby te czesci byty w dobrym
stanie za kazdym razem, gdy uzywasz urzgdzenia.

e Sprawdzi¢, czy pasek na nogi jest mocno przymocowany do klamry.
e Sprawdzi¢, czy mechanizm samopodtrzymujacy stopy dziata poprawnie, czy nie.
e Upewnij sie, ze wszystkie nakretki i Sruby sg mocno przymocowane.

e Do czyszczenia podktadek nalezy uzywaé cieptej, wilgotnej Sciereczki. W razie potrzeby uzyj
tagodnego srodka czyszczacego.

Sprawdz i wymien baterie AA w panelu sterowania - co 200 godzin.
Oczysc¢ kurz na zespof wentylatora - co miesigc.

Sprawdz, czy ramie konsoli nie jest luzne - co miesigc.
OSTRZEZENIE: Nigdy nie zdejmowac oston ochronnych.

OSTRZEZENIE: Je$li znajdziesz jakie$ uszkodzone czeéci, skontaktuj sie ze swoim lokalnym
sprzedawca w celu uzyskania czesci zamiennych.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Jesli masz problem z urzadzeniem, sprawdz najpierw, czy wszystkie kable zostaly prawidtowo
poditaczone. Luzne kable sg bardzo czestym zjawiskiem, a wiele probleméw z urzgdzeniem
mozna rozwigza¢, upewniajac sie, ze kable sg prawidtowo podtaczone.

Jesli masz problemy z monitorowaniem tetna, pamietaj, ze niektére materialy odziezowe (np.
Poliester) wytwarzajg statyczng energie elektryczng, ktéra moze zapobiec niezawodnemu
odczytywaniu tetna. Telefony komdrkowe, telewizory, kuchenki mikrofalowe i inne urzgdzenia
elektryczne generujgce pole elektromagnetyczne mogg zaktéca¢ pomiar tetna.

Jesli nadal masz problemy z urzgdzeniem, skontaktuj sie z lokalnym dystrybutorem.
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CWICZENIA

Przed ¢wiczeniami
e Sprawdz, czy na kazdej stronie urzgdzenia znajduje sie wystarczajgca ilos¢ wolnego miejsca
(co najmniej 0,6 m).

o Upewnij sie, ze wszystkie Sruby i trzpienie blokujgce sg zabezpieczone, a nie wystajg. Przed
uzyciem urzgdzenia nalezy sprawdzi¢ wszystkie sruby i wymieni¢ uszkodzone lub zuzyte
czesci.

e Zawsze uzywaj urzgdzenia na ptaskiej i rbwnej powierzchni.
e Zawsze ¢wiczy¢ zgodnie ze swoim poziomem sprawnosci. Nie ¢wicz na granicy wyczerpania.

e Jesli poczujesz bol lub poczujesz si¢ zle podczas treningu, PRZESTAN NATYCHMIAST
cwiczyc.

¢ Niewtasciwy lub nadmierny trening moze spowodowac obrazenia, a nawet $mier¢.
e Zapoznaj sie z wszystkimi srodkami ostroznosci.

e Skonsultuj sie ze swoim lekarzem, aby upewni¢ sie, ze nie jest niebezpieczne dla Ciebie
podjecie intensywnego programu ¢wiczen.

e Podczas ¢wiczen chwytaj za uchwyt obiema rekami.

o Nie pozwdl, aby uchwyt wcisnat sie do ostony paska.

¢ Nie wiostuj tylko jedna rekg, moze to spowodowac zranienie.

¢ Nie wolno skrecac¢ paska lub pociagna¢ go z boku na bok.

¢ Upewnij sie, ze ubranie nie utkwito miedzy prowadnicg a siedzeniem.

o Jedli urzgdzenie nie jest uzywane, siedzenie nalezy przesungé¢ na przéd urzadzenia.
Wiasciwe techniki ¢wiczen
o Dotgcz rozcigganie do ¢wiczen. Rézne bdle mozna ztagodzi¢ lub zapobiec, inwestujgc troche

czasu w rozcigganie przed treningiem.

e Rozpocznij kazdy trening z kilkoma minutami tatwego wiostowania jako rozgrzewki.
Zagospodaruj co najmniej 5 minut, aby zwiekszy¢ intensywnos¢ przed rozpoczeciem
odpowiedniego treningu. Jesli nie spedzitas w ciggu tygodnia, wez to pod uwage.

o Nie spodziewaj sie, ze mozesz skakac prosto do miejsca, w ktdorym wyruszytes i nie probuj
zaczg¢ od razu intensywnego treningu. Zacznij od statego i komfortowego tempa i staraj sie
stopniowo zwigkszac¢ intensywnos¢ przez kilka 1-3-minutowych odstepéw czasu.

e Uzyj ustawienia poziomu oporu 8. Ogdlnie najlepszym ustawieniem oporu dla doskonatego
treningu sercowo-naczyniowego jest zakres 6-10.

o WioSlarstwo ze zbyt wysokim ustawieniem oporu moze by¢ szkodliwe dla Twojego programu
treningowego, zmniejszajgc wydajnos¢ i zwiekszajgc ryzyko urazu.

o Niskie ustawienie oporu wymaga nieco szybszego wykorzystania mocy, co w efekcie
zapewnia lepszy trening.

o Nalezy dagzyé do uderzen na poziomie miedzy 24 ~ 30 SPM.

o Wazne jest, aby dac ciatu odpoczg¢, chociaz wio$larstwo sprawia, ze czujesz sie swietnie i
chcesz to robi¢ codziennie. Zalecamy co najmniej jeden dzien wolny od wiostowania.

o Wioslarstwo jest niezwykle skuteczng formg ¢wiczen. Wzmacnia serce, poprawia krazenie i
pomaga ¢wiczy¢ wszystkie gtéwne grupy miesni - plecy, talia, ramiona, barki, biodra i nogi.
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o WioSlarstwo jest rowniez bez ciezarowym treningiem, podczas ktérego nie musisz nosi¢
wiasnego ciezaru. To sprawia, ze jest to znacznie bardziej odpowiednie dla rehabilitacji i
regeneracji. Wioslarstwo jest odpowiednie dla os6b w kazdym wieku.

Ponizsze zdjecia przedstawiajg prawidtowg pozycje ciata podczas kazdego odbicia:

Pozycja poczatkowa

Twoje golenie powinny byé w przyblizeniu
W pozycji pionowej, a kat ciata nie
powinien przekraczac 30 stopni.
Powiniene§ by¢ w stanie wygodnie
dotrze¢ do pasa ciggngcego.

Przycigganie

Nacisnij nogi i trzymaj rece prosto bez
zmiany kata plecéw. Kiedy nogi sg w
potowie rozszerzone, zacznij odchyli¢ sie
do tylu. Zakoncz ciggniecie pociggajac
uchwyt az do brzucha.

Pozycja koncowa

Twoje plecy powinny by¢ lekko pochylone
do tytu (okoto 25 stopni), a nogi catkowicie
rozciggniete. Powinienes czu¢ = sie
komfortowo w tej pozycji, a nie napiety.
Kiedy dojdziesz do tej pozycji, powiniene$
poczu¢ prace miesni brzucha.

Powrot

Wysun ramiona w strone wentylatora.
Pchnij gérne ciato do przodu w biodrach.
Stopniowo zginaj nogi i przysun do przodu
na siedzenie. Upewnij sie, ze ramiona sg
przedtuzone przed zginaniem kolan.
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Powtarzanie

Odciagnij ciato w przéd, az twoje golenie
bedg pionowo. Twoje gérne ciato powinno
by¢ pochylone do przodu w biodrach.
Ramiona  powinny byé w  pehi
rozszerzone. Po tym, jestes gotowy na
nastepne pociggniecie.

UWAGA:
e Zapros kogos do obserwowania i poprawienia pozycji ciata, aby dopasowac sie do zdje¢
powyzej.

e Pozycje powinny by¢ potaczone, aby uzyskaé¢ ptynny, ciggly skok. Nie powinienes sie
zatrzymywaé w zadnym momencie.

e Uchwyt na uchwycie powinien by¢ luzny i wygodny. Twdj nadgarstek powinien byé poziomy
podczas wiostowania.

e Podczas przemieszczania urzadzenia nalezy sie upewni¢, ze palce nie sg w ruchu na
siedzisku.

e Gdy musisz usig$¢ na siedzeniu, chwy¢ spéd wozka.
Fitness
Istnieje wiele rzeczy, ktére poprawiajg kondycje, ale najwazniejszym czynnikiem jest stan Twojego
serca i ptuc oraz skutecznos$¢ dostarczania tlenu do miesni poprzez krew.

Twoje miesnie uzywajag tlenu, aby zapewni¢ wystarczajgcg ilos¢ energii do codziennej aktywnosci. To
sie nazywa aktywnos¢ aerobowa.

Kiedy ¢wiczysz, twoje serce i ptuca dziatajg dobrze i wydajnie. Oznacza to, ze twoje serce nie bedzie
musiato rozwija¢ zbyt wiele wysitku. Pompuje mniej razy na minute, zmniejszajgc zuzycie tkanki.
Zmniejsza ryzyko wystgpienia choréb serca.

Trening fitness pomaga rowniez kontrolowaé¢ wage i zmniejsza skutki starzenia sie i stresu.

Jak poprawi¢ kondycje

Jak kazde miesnie w ciele, serce mozna wzmocni¢ poprzez systematyczne ¢wiczenia fizyczne, co
zwieksza przeptyw krwi.

Mozesz zmierzyc¢ tetno przez pas piersiowy.

Tetno jest bezposrednio uzaleznione od poziomu wysitku i efektywnosci wysitkowej.

Aby poprawi¢ swojg kondycje w sposdb bezpieczny i skuteczny, musisz ¢wiczy¢ na wystarczajgco
wysokim poziomie, aby poprawi¢ kondycje aerobowg. Obszar miedzy tymi dwoma poziomami nazywa
sie strefg docelowg. Wazne jest, aby ¢wiczy¢ z odpowiednig intensywnoscig, aby pozosta¢ w tej
strefie.

Aby uzyskaé najlepsze wyniki, nalezy ¢wiczy¢ w strefie docelowej i stopniowo zwieksza¢ czas trwania
ses;ji treningowych.

Powiniene$ dgzy¢ do éwiczen (w strefie docelowej) przez co najmniej 15-20 minut w sposéb ciggty, 3-
4 razy w tygodniu.

UWAGA: Nie prébuj wykonywaé éwiczen zbyt szybko. Powinienes stopniowo zwiekszaé
trudnosci ¢éwiczen. Jesli poczujesz sie zle podczas ¢wiczen, jesli jestes obecnie w opiece
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medycznej lub jesli masz powyzej 35-40 lat i éwiczysz nie regularnie, powinienes skonsultowaé
sie ze swoim lekarzem.

STREFA DOCELOWA

® PULSE
RATE ® MAXIMUM PULSE RATE

® 85% OF MAX.

EXERCISE SO THAT YOUR PULSE STAYS IN
THIS RATE FOR AT LEAST 15-20 MINUTES

® 70% OF MAX. b 4 K\
® 55% OF MAX. ® COOL DOWN LEVEL

y

® RESET PULSE

TIME ® _

A

A A

® \WARM UP ® ® COOLDOWN @

To jest tetno, ktére powinno by¢ utrzymywane podczas éwiczen fizycznych.
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Wiek (lata)
Znajdz swoj zakres tetna, szukajgc swojego wieku i poruszajac pionowa linia.

Przykiad: W wieku 40 lat pionowa linia spetnia 70% tetna przy okoto 128 bpm i 85% tetno przy
154 bpm. Tetno powinno pozostawaé¢ pomiedzy tymi wartoSciami. Wykorzystaj ten wykres, aby
okresli¢ wlasng strefe docelowa.

OSTRZEZENIE: Przed podjeciem nowego trybu éwiczen zawsze skonsultuj sie z lekarzem. Jesli
podczas c¢wiczen wystgpia nudnosci, zawroty gtowy lub inne nieprawidiowe objawy,
natychmiast przestan ¢wiczy¢ i skonsultuj sie z lekarzem.
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Trening serca

Aby uzyskaé najlepsze rezultaty z nowym sprzetem do ¢wiczeh, powiniene$ ¢wiczyé na wiasciwym
poziomie trudnosci, co oznacza stuchanie Twojego serca. Praca nad docelowym tethem oznacza, ze
mozesz kierowacé treningiem, aby osiggngc¢ rézne cele:

Dobre zdrowie - dla tych, ktérzy pragng polepszy¢ jakos¢ zycia i ogoélne samopoczucie. Twoje sesje
beda musiaty by¢ wykonane z intensywnoscig pomiedzy 50-60% szacowanego maksymalnego tetna,
powinny trwac¢ okoto 30 minut i mozna wykonywac je prawie codziennie.

Utrata wagi - aby zobaczyé znaczng redukcje tkanki ttuszczowej, sesje muszg by¢ troche
intensywniejsze - od 60% do 70% szacowanego maksymalnego tetna. Sesje te mozna réwniez
wykonywaé prawie codziennie przez okres do 30 minut.

Zwigksz swoja kondycje - te sesje powinny by¢ wykonywane w 70-80% wartosci maksymalnej tetna
i mogag rowniez obejmowac cykle treningu interwencyjnego z tethem osiggajacym szczyt w krotkich

okresach czasu w poblizu maksymalnego tetna. Sg to sesje intensywne, a pdzniej konieczne bedzie
€0 najmniej 48-godzinne odpoczynek.

Obliczanie docelowego tetna

Po pierwsze, musisz obliczy¢ maksymalng wartos¢ tetna za pomocg formuty "220 - Twdj wiek w
latach". Na przyktad, jesli masz 35 lat, szacowana maksymalna tetna jest:

220-35=185bpm

Aby obliczy¢ docelowe tetno, po prostu pomndz maksymalne tetno przez wymagany procent. Tak
wiec, jesli Twoim celem jest lepsze zdrowie, obliczenia bedg wygladac tak:

185 x 60% (0.60) = 111 bpm

UWAGA: Waznym zagadnieniem, ktére nalezy zapamieta¢ przy wszystkich szacunkowych
obliczeniach, jest to, ze s3a to - szacunki. Jesli nie czujesz sie komfortowo podczas ¢wiczen na
poziomie docelowego tetna, zmniejsz opornos¢ na poziom, ktéry jest dla Ciebie wygodny.

UWAGA: trening serca wymaga monitorowania tetna podczas treningu. Aby monitorowac¢
tetno, zaleca sie uzycie paska piersiowego lub monitora tetna.
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LISTA CZESCI

POZ. OPIS ILOSC | POZ. OPIS ILOSC
A Rama gtéwna 1 B-7 | M8 * 16 * Podkiadka ptaska 16
1,5mm
A-1 Uchwyt na kierownicy 2 B-8 | Sworzen (M8 * 30 mm) 4
A-2 Goérna metalowa pokrywa 1 B-9 | Sworzen (M8 * 16 mm) 4
A-3 Goérng pokrywa paska 1 B-10 | Sworzen (M8 * 12 mm) 3
A-4 Pokrywa gtéwna (L) 1 B-11 | Sruba samogwintujgca M4 * 4
12.7
A-5 Pokrywa gtéwna (P) 1 B-12 | Nakretka (M6) 2
A-6 Koto transportowe (z tulejg / 2 B-13 | Wkret srubowy M6 * 35mm
zaciskiem C)
A-6.1 | Transportowe koto  zebate 2 C-1 | Stabilizator tylny 1
$6.1x$9.8x35.8mm
A-6.2 | Klips C - S10 4 C-2 | Blokada regulacji wysokosci 2
A-7 Pokrywa kot transportowych C-3 | Regulowany na wysoko$¢ 2
(gora) podndzek - $50mm
A-8 Pokrywa kot transportowych (na 1 D-1 | Siedzisko (ND-39) 1
dole)
A-9 Pokrywa wentylatora (L) 1 D-2 Prowadnica foteli - Piyta 2
boczna
A-10 Pokrywa wentylatora (R) 1 D-3 | Prowadnica foteli - ptaski stop 2
A-11 Stalowa ostona wentylatora (L) 1 D-4 | Prowadnica siedzen - ostona 2
boczna
A-12 Stalowa ostona wentylatora (R) 1 D-5 | Prowadnica siedzen - 0$
A-13 Plastikowy pasek 1 D-6 | Prowadnica foteli - ruchomy 4
walec (gorny)
A-14 Uchwyt z tworzywa sztucznego 2 D-7 Prowadnica siedzen - 2
ruchomy walec (dolny)
A-14.1 | Wkret M4 * 10mm 2 D-8 | Metalowa rozpérka 6
(12x8x2mm)
A-15 Podktadka naprezajgca 1 D-9 | Nakretka Nylonowa (M8) 2
A-16 Pasek Sciggacza 1 D-10 | Wkret do regulaciji osi 2
A-16.1 | Metalowy rekaw 1 D-11 | Wkretak ptaski z them 2
$12x¢$8.1x23mm szesciokatnym
A-16.2 | Metalowe tuleje ¢6.1x (¢8 + 2 D-12 | Nakretka (M8) 4
$11) x (10 + 1.5) L
A-17 Napinacz 1 D-13 | Wkret srubowy M5 * 8mm 4
A-18 Zestaw sprezyn 2 E-1 | Prowadnica 1
A-19 Stalowe koto zamachowe 1 E-2 | Szyna prowadnicy 2
A-20 Aluminiowy podktad 3 E-3 | Tylny wspornik 1
A-21 Mocowanie sruby M4 * 35mm 6 E-4 | Tylna pokrywa prowadnicy 1
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A-22 Tulejka z tworzywa sztucznego 8 E-5 | Podkfadka przednia 1
$10xp4x26.8mm prowadnicy
A-23 (OF] kota zamachowego 1 E-6 | Mocowanie pokftadu 1
$12x210mm
A-24 Zakrzywiona podktadka 1 E-7 | Wkret M5 * 10mm 6
A-24.4 | Metalowe tuleje ¢p4xd (6 + 12) x 3 F-1 | Ptyta podn6zkow 1
(3.3+15)L
A-25 Klips C - S12 2 F-2 | Podndzek (P) 1
A-26 Nakretka 3 "26 8T 6 F-3 | Podndzek (L) 1
A-27 Zestaw oporu magnetycznego 1 F-4 | Dzwignia regulacji pedatu 2
A-27.1 | Magnetyczny poktad 1 F-5 | Pedatowy klucz 2
zabezpieczajacy
A-27.2 | Magnes 12 F-6 | Pasek na pedat 2
A-27.3 | Wkret Srubowy M4 * 8mm 3 F-7 | Regulowana stopka 2
A-27.5 | Nakretka (M4) 2 F-8 | Metalowe tuleje ¢4¢ (6 + 12) x 2
(3.3+15)L
A-27.6 | Sprezyna 1 F-9 | Blokujgcy pasek pedatu 2
A-27.7 | Wkret Srubowy M4 * 12mm 2 F-10 | Sworzen (M4 * 15 mm) 2
A-27.8 | Sworzen (M5 * 8mm) 2 F-11 | Sworzen (M5 * 15 mm) 4
A-28 tozysko 6001 1 F-12 | Nakretka Nylonowa (M4) 2
A-29 | tozyska 6201zz 2 F-13 | Sruba samogwintujgca M4 * 8 8
A-30 Sworzenh (M5 * 12 mm) 4 G-1 | Tylny uchwyt 1
A-31 Podktadka ptaska M5 * 13 * 1,5 4 G-2 | Rekojes¢ uchwytu PCV ¢7 / 1
mm 8x3Tx100mm
A-32 Wkret Srubowy M4 * 8mm 2 H-1 | Kierownica 25.4x2Tx480m 1
(Aluminiowa)
A-33 Wkret Srubowy M5 * 10mm 8 H-2 Pokrywa paska 2
A-34 Nakretka Nylonowa M6 H-3 | Przekfadka kierownicy 2
A-35 Sruba z tbem szesciokgtnym 1 H-4 | Rekoje$¢  uchwytu PVC 2
(M6 * 20mm) $25.4x5Tx223mm
A-36 Sworzen (M5 * 12 mm) 4 H-5 | Sruba samogwintujgca M3 * 8 2
A-37 Sruba samogwintujgca M4 * 20 3 -1 Zestaw montazowy konsoli 1
A-38 Sruba samogwintujgca M4 * 25 2 -2 Wspornik konsoli 1
A-39 Wkret Srubowy M6 * 12mm 6 -3 Tulejka z tworzywa 2
sztucznego $31.8mm
A-40 Wkretak M6 * 50mm 2 I-4 Reduktor 25,4 mm 1
A-41 tozysko 608zz 12 I-5 Klip C - S25 1
A-42 Sworzen (M6 * 30mm) 4 I-6 Pokrywa wspornika konsoli 1
(gora)
B-1 Przedni stabilizator 1 I-7 Pokrywa wspornika konsoli 1
(dolna)
B-2 Ogranicznik 2 I-8 | Sruba samogwintujgca M4 * 4

12
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B-3 Koncéwka stabilizatora 3 " 4 1-9 Nakretka Nylonowa M8
B-4 Koto transportowe [-10 | Sworzen (M8 * 85 mm)
B-5 Sworzen (M8 * 16 mm) 16 I-11 | Sruba samogwintujgca M4 *
12
B-6 Zakrzywiona podktadka 4 J Pas - 370 J8
MONTAZ KONSOLI
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WARUNKI GWARANCJI, ZGLOSZENIA GWARANCYJNE

Gwarant:

inSPORTIline Polska

Ciemietniki 19, 29-120 Kluczewsko
NIP: 6090063070, REGON: 260656756

Okres gwarancji rozpoczyna sie od daty zakupu towaru przez klienta. Gwarancja udzielana jest w

trzech wariantach:

1. Gwarancja Domowa - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego do uzytku prywatnego,
nie komercyjnego przez Kupujgcego bedgcego konsumentem. (okres gwarancji: 24 miesiace).

2. Gwarancja Pét-komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego w hotelach, spa,
szkofach, osrodkach rehabilitacji, itp. (okres gwarancji: 12 miesiecy).

3. Gwarancja Komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego w hotelach, spa,
szkofach, osrodkach rehabilitacji, klubach fithess oraz sitowniach, itp. (okres gwarancji: 12
miesiecy).

Brak informacji o wariancie gwarancji, na dowodzie zakupu (fakturze lub paragonie), domysinie
oznacza Gwarancje Domowa.

Gwarancja obejmuje usuniecie usterek, ktére w sposob dajgcy sie udowodni¢ wynikajg z
zastosowania wadliwych materiatéw lub sg wynikiem btedéw produkcyjnych.

Gwarancja nie obejmuje czynnosci zwigzanych z konserwacjg, czyszczeniem, regulacjg i ze
skrecaniem potgczen srubowych danego przedmiotu, do ktérych to czynnosci zobowigzany jest
Kupujgcy we wtasnym zakresie i na wtasny koszt.

Dowodem udzielenia gwarancji sg niniejsze Warunki gwarancji wraz z oswiadczeniem Gwaranta
zawartym na dowodzie zakupu (fakturze lub paragonie). W celu realizacji uprawnien z gwarancji
Kupujgcy winien okaza¢ warunki gwarancji oraz dowod zakupu (paragon lub fakture VAT). Gwarancja
obowigzuje na terenie Polski.

Uprawnienia z gwarancji nie przystugujg w przypadku:

a) uszkodzenia mechanicznego, ktére powstato w transporcie produktu do Kupujgcego za pomocag
firm transportowych. Kupujgcy jest zobowigzany do sprawdzenia towaru przy dostawie, w celu
wykrycia ewentualnych uszkodzen w transporcie. W przypadku wykrycia takiego uszkodzenia,
Kupujacy zobowigzany jest niezwlocznie poinformowac¢ podmiot sprzedajgcy oraz sporzadzi¢
protokot szkody z przewoznikiem (firmg kurierska/pocztowg). W przypadku braku sporzgdzenia
protokotu szkody Gwarant nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody spowodowane przez firmy
kurierskie/pocztowe.

b) Uszkodzenia i zuzycie takich elementdw jak: linki, paski, wtyki, gniazdka, przetgczniki, przyciski,
baterie, przewody, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kétka, tozyska, tapicerka, rgczki
itp., chyba Ze ujawniona w tych elementach wada nie jest skutkiem naturalnego zuzycia, a
powstata z przyczyny tkwigcej w tym elemencie.

c) Drobne, powierzchowne zarysowania, odbarwienia lub spekania powtoki kryjgce;.

d) Uzywania przez Kupujgcego, niezgodnych z instrukcjg obstugi sprzetu, srodkéw eksploatacyjnych
lub czyszczacych.

e) Niewlasciwego zabezpieczenie sprzetu przez Kupujacego przed dziataniem czynnikéw
zewnetrznych tj. wilgoci, temperatury, kurzu, itp.

f) Niestosowania przez Kupujacego wymaganych (zgodnie z instrukcjg obstugi) materiatow
eksploatacyjnych.

g) Przerébek i zmian konstrukcyjnych, dokonywanych przez Kupujgcego Ilub inne osoby
nieuprawnione do tego dziatania przez Gwaranta.

h) Normalnego uzytkowania (normalne zuzycie czesci eksploatacyjnych).

i) Uszkodzenia sprzetu na skutek nieprawidtowego montazu przez Kupujgcego lub osoby trzecie.

W przypadku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Gwarant zapewnia transport i ustuge serwisowg
przedmiotu gwarancji.

W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy pokrywa koszty ewentualnego
transportu i ustugi serwisowej przedmiotu gwarancji.
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W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy bedzie mogt odebraé
przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zaméwié¢ ustuge wysytki danego przedmiotu na
wiasny koszt.

W  wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowac¢ usterke i stwierdzi¢ zasadno$¢ zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazgdac przygotowania sprzetu do odbioru. Odbiér ten moze byé
dokonany przez firme spedycyjng, wowczas Kupujgcy zobowigzany jest przygotowac towar w sposéb
bezpieczny do odbioru. Kupujgcy wyda przedmiot sprzedazy bez zanieczyszczehn, w opakowaniu
oryginalnym lub zastepczym pozwalajgcym na przetransportowanie przedmiotu sprzedazy w stanie
bezpiecznym.

Gwarant zobowigzany jest ustosunkowac sie do zgtoszenia gwarancyjnego w terminie do 14 dni.
Naprawa gwarancyjna zostanie wykonana w najkrotszym mozliwym terminie. W wyjgtkowych
przypadkach, gdy naprawa przedmiotu sprzedazy bedzie wymaga¢ sprowadzenia niedostepnych w
Polsce lub nietypowych czesci z zagranicy, termin moze by¢é wydluzony. Kupujacy zostanie
poinformowany o takiej sytuacji drogg mailowg lub telefonicznie.

Gwarant zobowigzuje sie do naprawy uszkodzonego sprzetu w przypadku zasadnosci zgtoszenia
gwarancyjnego. Wymiana towaru na nowy mozliwa jest jedynie w przypadku braku mozliwosci
naprawy sprzetu i gdy wada przedmiotu sprzedazy jest istotna. Zwrot kwoty zakupu za sprzet jest
mozliwy jedynie w przypadku braku mozliwosci naprawy i braku mozliwosci wymiany na nowy oraz
gdy wada jest istotna.

Okresowe przeglady techniczne sprzetu (dotyczy sprzetu przeznaczonego do uzytku poét-
komercyjnego oraz komercyjnego)

Po uptywie 6 i 12 miesiecy obowigzywania gwarancji, Gwarant zaleca przeprowadzenie przeglgdu
technicznego sprzetu. Wszystkie czesci, ktére zostang wymienione w trakcie okresowego przegladu
technicznego, zostang uzyte przez Gwaranta nieodptatnie w ramach gwarancji ( poza czesciami
zuzytymi w trakcie normalnego uzytkowania). Kupujacy zobowigzany jest jedynie do pokrycia kosztow
przegladu technicznego i dojazdu do klienta wg. indywidualnej wyceny.

Wigzacej wyceny dokonuje dziat serwisowy Gwaranta.

Zgloszenia gwarancyjne

W celu zgloszenia reklamacyjnego nalezy przesta¢é FORMULARZ GWARANCYJNY za pomocg
strony internetowej Gwaranta www.e-insportline.pl.

Formularz gwarancyjny powinien zawierac¢ takie informacje jak:

Imie i Nazwisko / Numer telefonu / Adres / Dowdd zakupu / Nazwa produktu / Opis Wady.

Klient zostanie poinformowany o zakonhczeniu i wyniku reklamacji przez e-mail lub
telefonicznie.

2 insportline

inSPORTIine Polska
Ciemietniki 19, 29-120 Kluczewsko
Telefon: +48 510 275 999
E-mail: biuro@e-insportline.pl
NIP: 6090063070, REGON: 260656756
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