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INSTRUKCJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Zachowaj te instrukcje do przysztego uzytku.

Zapytaj swojego lekarza przed treningiem. Powinienes$ zapyta¢ o mozliwe problemy zwigzane
Z programem treningowym.

Przeczytaj wszystkie instrukcje. Instrukcje sg napisane dla bezpieczenstwa uzytkownika i
ochrony produktu.

Trzymaj z dala od dzieci.
Dzieci i osoby z zaburzeniami psychicznymi lub fizycznymi muszg by¢ nadzorowane.

Uzywaj tego produktu zgodnie z przeznaczeniem producenta. Wykonuj tylko c¢wiczenia
przeznaczone dla tego produktu. Wszystkie inne ¢wiczenia sg uwazane za btedne i
niebezpieczne.

Nie modyfikuj tego produktu.
Trzymaj nogi i rece z dala od ruchomych czesci.
Nie nalezy wktada¢ zadnych przedmiotéw do wentylaciji.

Nie trenuj przesadnie do catkowitego wyczerpania. Niewtasciwy lub nadmierny trening moze
prowadzi¢ do powaznych probleméw zdrowotnych lub $mierci. Jesli poczujesz niezwykly bél
lub nieprawidtowe objawy, natychmiast zatrzymaj sie i popros lekarza o pomoc.

Zawsze no$ odziez sportowg. Nie nos$ luznych ubran. Zabezpiecz swoje witosy. Trzymaj
recznik i odziez z dala od ruchomych czesci.

Kiedy ktos korzysta z produktu, inni muszg trzymac sie z dala w bezpiecznej odlegtosci.
Nie uzywaij, jesli w poblizu znajduje sie zwierze domowe.
Wiasciciel lub trener musi wyjasni¢ bezpieczne korzystanie z urzadzenia.

Ztozy¢ produkt przed uzyciem. Sprawdz urzgdzenie przed ¢wiczeniem. Nie uzywaj produktu,
jesli nie dziata zgodnie z przeznaczeniem.

Montuj produkt na solidnym i ptaskim podtozu. Zachowaj odlegto$¢ 0,6 m od innych obiektow.
Czesci regulowane nie mogg blokowaé ruchu uzytkownika.

Utrzymuj urzadzenie w dobrym stanie. Jesli pojawig sie oznaki zuzycia, skontaktuj sie z
producentem.

Utrzymuj produkt w sposdéb opisany w instrukcji.

Montaz, konserwacja i konfiguracja moga by¢ wykonywane przez osobe kwalifikujgca sie.
Podtaczenie elektryczne musi spetnia¢ wymagania danego kraju.

Nie umieszczaj niczego na konstrukcji ani na wyswietlaczu urzgdzenia.

Maksymalna tadownosé: 150 kg

Waga: 45 kg

Zastosowanie: Kategoria S (EN 957) do zastosowan profesjonalnych lub komercyjnych

Sprzedawca nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek uszkodzenia lub awarie spowodowane
przez nieautoryzowang obstuge, niewtasciwe uzytkowanie, wypadek, zaniedbanie, niewtasciwe
postepowanie, szkody srodowiskowe, korozje spowodowang przez nieprawidiowe umieszczenie,
modyfikacje bez zgody, sprzedaz lub niewykorzystanie i konserwacje urzgdzenia.
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LISTA CZESCI

LP. OPIS ILOSC
001 ALUMINIOWA BELKA 1
002 RAMA GLOWNA 1
003 TRZPIEN 1
004 WAL OBROTOWY 1
005 STABILIZATOR - PRZOD 1
006 STABILIZATOR - TYL 1
007 WSPORNIK TYLNY 1
008 KIEROWNICA 1
009 SIEDZISKO - PLYTA BOCZNA 2
010 SIEDZISKO - WAL 2
011 ROLKA PROWADZACA - SRUBA 2
012 ROLKA PROWADZACA - PLYTA 2
013 PODNOZEK - PRAWY 1
014 PODNOZEK - LEWY 1
015 RAMIE KOMPUTERA 1
016 ZESPOL KOLA NAPINAJACEGO 1
017 WAL SPRZEGLA 1
018 SPREZYNA 1
019 ROLKA PROWADZACA - ROZPORKA 2
100 PODKEADKA - SUWAK 1
101 PODKEADKA - KOLO SUWAKOWE 1
102 PODKEADKA — PROWADNICA 3
103 RAMIE KOMPUTEROWE - WTYCZKA 2
104 RAMIE KOMPUTERA - OS OBROTU 2
105 RAMIE KOMPUTERA - POKRYWA WTYCZKI 2
106 OSEONA NAKRETKI NA KOMPUTER 2
107 RAMIE KOMPUTERA — ROZPORKA 2
108 UCHWYT DO PASKA 1
109 OSLONA - PRZOD 1
110 OStONA — SRODEK 2
111 OSEONA - GLOWNA 2
112 SIATKA 1
113 NAKELADKA NA KOLO — LEWE 1
114 NAKELADKA NA KOLO — PRAWE 1
115 STANDARDOWA ZASLEPKA 2
1

116

ALUMINIOWA ZASLEPKA




117 WOZEK SIEDZISKA - POKRYWA 2
118 WOZEK SIEDZISKA - ROLKA 4
119 SIEDZENIE 1
120 OSLONA KLAMRY — GORNA 1
121 OSEONA KLAMRY — DOLNA 1
122 WTYCZKA 2
123 UCHWYT Z PIANKI 1
124 PRZEDNI OGRANICZNIK SIEDZISKA 1
125 POKRETLO 1
126 WSPORNIK STOPY — ZESPOL 2
127 WSPORNIK STOPY — OGRANICZNIK 4
128 ZESPOL TRZPIENIA STOPKI 4
129 POKRYWA — ODPOWIETRZNIK 1
130 PODKLADKA - ALUMINIUM 1
131 PODKEADKA — TULEJA 2
132 STALE WYKONCZENIE SZCZOTKI 1
133 POKRYWA AKUMULATORA 1
134 PASEK NAPEDOWY 1
135 PASEK NAPEDOWY 1
136 PASEK 1
137 SPREZYNA - BEBEN 1
138 SPREZYNA - POKRYWA 1
139 SPREZYNA - UCHWYT 1
140 KOtO ZAMACHOWE Z MAGNESAMI 1
141 MONTAZ KOtA NADWOZIA - ROZPORKA 1
142 ROLKA PROWADZACA 2
143 WSPORNIK STOPKI 2
200 NAKRETKA 9
201 NAKRETKA 2
202 NAKRETKA 1
203 NAKRETKA 1
204 NAKRETKA 1
300 SRUBA 24
301 SRUBA 1
302 SRUBA 2
303 SRUBA 4
304 SRUBA 2
305 SRUBA 2




306 SRUBA 8
307 SRUBA 1
308 SRUBA 1
309 SRUBA 1
310 SRUBA 1
311 SRUBA 1
312 SRUBA 1
313 SRUBA 2
314 SRUBA 2
400 PODKEADKA 1
401 PODKLADKA 8
402 PODKLADKA 2
403 PODKLADKA 4
404 PODKLADKA 4
500 WKRET 1
501 WKRET 34
502 WKRET 8
503 WKRET 5
504 WKRET 2
505 WKRET 5
600 PIERSCIEN ZATRZYMUJACY 1
700 PRZEWOD OPOROWY 1
701 SILNIK Z PRZEWODEM 1
702 PRZEWOD CZUJNIKA SILNIKA 1
703 PRZEWOD KOMPUTEROWY - 6 x PIN 1
704 PRZEWOD KOMPUTEROWY - 9 x PIN 1
705 PODKLADKA - CABLE 1
706 PODKLADKA - WAL KRAWEDZIOWY 1
707 PODKLADKA — SPREZYNA 1
708 MONTAZ MAGNETYCZNY CZUJNIKA 1
709 ZESPOL. PASKA NAPEDOWEGO 1
710 WSPORNIK STOPY - PASEK 2
711 ODBIORNIK PASA PIERSIOWEGO 1
712 ZASILACZ AC - KABEL 1
713 OStLONA BATERII Z PRZEWODEM 1
714 KOMPUTER 1
715 ZASILACZ SIECIOWY 1
800 tOZYSKO 2




801 LOZYSKO 1
802 LOZYSKO 2
803 LOZYSKO 1
804 SPRZEGLO 1

INFORMACJE OGOLNE

Peiny, sterowany automatycznie system oporu magnetycznego powietrza
Katowe podporki pod stopy z obrotowymi wspornikami piety

Petny skok u oséb wysokich (w granicach rozsgdku)

Poprawiony ergonomiczny uchwyt

Mocna, stabilna i dobrze zaprojektowana rama

Whbudowany odbiornik na klatke piersiowg

Zatwierdzono niemieckie GS TUV

15 programdéw komputerowych

Regulowane otwory wentylacyjne

Sktadany do przechowywania

COMPUTER

‘ ADJUSTABLE AIR VENTS

DRIVE
HANDLEBAR

’ HANDLEBAR HOLDER |

FOOT STRAPS

SEAT
ALUMINUM BEAM

Is

FOOT RESTS

CARRIAGE

HEEL SUPPORTS

REAR
STABILIZER

STANDARD CAP

COMPUTER ARM

FRONT
STABILIZ

WHEEL CAP




MONTAZ

Przed montazem nalezy sprawdzi¢, czy nie brakuje zadnej czesci.

Krok 1

Wyczys$¢ przestrzen roboczg o wymiarach 2 x metry na 2,5 metra przed rozpakowaniem urzgdzenia.



Krok 2

Otworz karton, jak pokazano na schemacie ponizej.

UWAGA: Aby chroni¢ urzadzenie podczas montazu, sugerujemy, aby nie usuwaé materiatu
ochronnego, dopoki nie bedzie to konieczne.

-
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Krok 3
e Umies¢ RAME GLOWNA (002) w pokrywie kartonu, jak pokazano na schemacie ponizej.
e Usun 4 x SRUBY (300) z RAMY GLOWNEJ (002) za pomocg dostarczonego narzedzia.
e Zamontuj PRZEDNI STABILIZATOR (005) tymi samymi 4 x SRUBAMI (300) i mocno dokreé.

Krok 4

e Zdejmij czesciowo zmontowane urzgdzenie z Pokrywy Kartonu i umies¢ go w prawidtowy
sposob, jak pokazano na schemacie ponizej.

e Zdejmij PASEK BEZPIECZENSTWA i odrzu¢. Umie$é KIEROWNICE w uchwycie.
e Usun 4 x SRUBY (300) z RAMY GLOWNEJ (002) za pomocg dostarczonego narzedzia.

e Ztozy¢ 2 x WSPORNIKI STOPY (013 i 014) tymi samymi 4 x SRUBAMI (300) i mocno
dokreci¢. Kazdy WSPORNIK jest oznaczony "Lewo i Prawo" naklejkami "L" i "R".
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Krok 5

e  Wyjmij ALUMINIOWA BELKE (001) z kartonu i umies¢ na wierzchu pokrywy kartonika, jak
pokazano na ponizszym schemacie.

e Usun 4 x SRUBY (300) z BELKI ALUMINIOWEJ (001) i 2 x SRUBY (302) z TYLNEGO
STABILIZATORA (006) dostarczonym NARZEDZIEM.

e Zamontuj TYLNY STABILIZATOR (006) tymi samymi 4 x SRUBAMI (300) i mocno dokreé.
e Zamontuj ZASLEPKE BELKI ALUMINIOWEJ (116) 2 x SRUBAMI (302) i mocno dokreg.
e Usun blokade.

Carton Lid

| i

’ Twist Tie
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Krok 6
e Usun 8 x SRUB [300] z TRZPIENIA (003) przy pomocy dostarczonego narzedzia.
e Zamontuj ALUMINIOWA BELKE (001) tymi samymi 8 x SRUBAMI (300) i mocno dokreg.

—001

¥ o }—To0L

Krok 7
e Usun 4 x SRUBY (300) z SIEDZISKA (119) przy pomocy dostarczonego narzedzia.
e Zamontuj SIEDZISKO (119) tymi samymi 4 x SRUBAMI (300) i mocno dokreg.

P

7
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Krok 8
e Usun 4 x SRUBY (303) z WOZKA za pomocg dostarczonego narzedzia.
e Zatozy¢ 2 x POKRYWY (117) tymi samymi 4 x SRUBAMI (303) i mocno dokrecié.
UWAGA: Upewnij sig, ze 2 x POKRYWY (117) sg potgczone ze sobg, jak pokazano na ponizszym

schemacie
, A
Engage |7 s ) -~
Correctly i “'TJ
N
W N2 v]'\ ~—303
k | )
F4-IN V\
i\ Nl 117
S\
« 3 X \ CARRIAGE
Krok 9

Usun wszystkie materiaty ochronne i wyrzuc.

KONFIGUROWANIE

Wyczys¢ obszar ¢wiczen 1 x 2,5 metra przed ustawieniem urzgdzenia. Upewnij sie, ze podtoga jest
solidna i réwna.

Rozktadanie

Aby roztozy¢ urzadzenie potrzebne sg dwie osoby. Jedna osoba trzymajgca ALUMINIOWA BELKE
(001), podczas gdy druga osoba zwalnia POKRETLO ZACISKOWE (125)

\

1) Z wioslarzem w pozycji zlozonej obr6¢ POKRETLO ZACISKOWE (125) w kierunku
przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara, pie¢ do siedmiu obrotow.
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2) Z pierwszg osobg trzymajgcg ALUMINIOWA BELKE [001] druga osoba pocigga POKRETLO
ZACISKOWE (125) w dot, zwalniajgc blokade bezpieczenstwa, umozliwiajgc ptaskie potozenie
ALUMINIOWEJ BELKI (001).

3) Gdy wiszagca kierownica znajdzie sie w pozycji ptaskiej, obr6¢ POKRETLO ZACISKOWE (125)
w prawo i mocno dokrec.

OSTRZEZENIE: Roztozenie i sktadanie urzadzenia w celu unikniecia powaznych obrazen nalezy
trzymac palce i dionie z dala od sktadanych punktéw przegubu.

ZACZNIJ BEZPIECZNIE

Bezpieczne wejscie to prosta procedura. Po prostu uwazaj, aby SIEDZENIE (119) znajdowato sie
bezposrednio pod tobg przed siadaniem.

1) Otworzy¢ belke aluminiowg (001).

2) Prawidtowo ustaw siedzisko(119) pod soba.

3) Usiadz, uwazajac, aby siedzisko (119) sie nie poruszyto.
USTAWIANIE WSPORNIKA STOPY
Istnieje dziesie¢ ustawieh wspornika wyraznie ponumerowanych.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen przenies WSPORNIK STOPY [126] na ustawienie numer jeden.

1) SCIAGNIJ PODNOSNIKI WSPORNIKA, aby zwolnié mechanizm blokujacy.

2) Przesun WSPORNI (126), aby ustawi¢ numer jeden.

3) Zwolnij PODNOSNIKI WSPORNIKA, aby wigczy¢ mechanizm blokujgcy.
REGULACJA PASKA

Prawidtowe potozenie PASKA STOP (710) znajduje sie w gornej czeéci stopy tuz pod palcami. W
przyblizeniu na przeguby palcow.

Upewnij sie, ze PASEK (710) jest ciasny.

14



1) ZE WPORNIKIEM STOP (126) przy ustawieniu numer jeden, wsun stopy pod PASEK STOP
(710).

2) Prawidlowe potozenie PASKA (710) znajduje sie w gornej czesci stopy tuz pod palcami. W
przyblizeniu na przeguby palcéw.

3) Pociggnij mocno PASEK (710), jak pokazano na powyzszym schemacie.
REGULACJA WSPORNIKA STOPY

WSPARORNIK STOPY (126) posiada system resorowania z zawieszeniem sprezynowym, ktory
umozliwia tatwa regulacje
Po prostu nacisnij go na piete, aby zmniejszy¢ luz.

Zapamietaj numer ustawienia najlepiej nadajacy sie do wykorzystania w przyszitosci.

1) Z twoimi stopami ciasno zabezpieczonymi PASKIEM STOP (710). Po prostu naci$nij
WSPORNIK STOPY (126) do piety, aby zmniejszy¢é luz jak pokazano na powyzszym
schemacie.

2) Zapamietaj numer ustawienia, ktory najlepiej Ci odpowiada, aby$ mogt skorzysta¢ z niego w
przysztosci.

REGULACJA KATA KOMPUTERA

KOMPUTER (714) i RAMIE KOMPUTERA (015) sg zaprojektowane tak, aby obraca¢ sie, zapewniajac
petng regulacje niemal kazdej wysokosci i kata.

UWAGA: Ze wzgledow bezpieczehnstwa podczas éwiczen nalezy unika¢ dotykania KOMPUTERA
(714) PASKA NAPEDOWEGO (709).

15



Trzymaj KOMPUTER (714) obiema rekami, jak pokazano na powyzszym schemacie. Obré¢
KOMPUTER (714) na zgdang wysokos$¢ i kat.

UWAGA: ze wzgledéw bezpieczenstwa nalezy unika¢c PASKA NAPEDOWEGO [709] dotykajgcego
KOMPUTERA (714). Otulona belkg aluminiowg (001).

REGULACJA WENTYLACJI POWIETRZA

Powietrzny elektromotoryczny wentylator generuje strumien powietrza, kiéry mozna regulowaé za
pomoca regulowanych otworéw wentylacyjnych.

Obré¢ POKRETLO REGULACJI POWIETRZA, aby dostosowac kierunek przeptywu powietrza. Aby
zatrzymac caly przeptyw powietrza, obrd¢ catkowicie do dotu.

1) Obr6¢ POKRETLO REGULACJI POWIETRZA WENTYLATORA, aby ustawi¢ kierunek
przeptywu powietrza.

2) Aby zatrzymac caty przeptyw powietrza, obrd¢ catkowicie do dotu.

UCHWYT KIEROWNICY

Po zakonczeniu treningu pamietaj, aby przechowywaé KIEROWNICE w uchwycie na KIEROWNICE
(108).
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Po zakonhczeniu treningu nalezy umiesci¢ UCHWYT KIEROWNICY w uchwycie [108], jak pokazano
na schematach powyzej.

UWALNIANIE PASA STOP

Zwolnienie PASKA STOP jest fatwe dzieki specjalnemu mechanizmowi.

Podnies klamre, naciskajac kciukiem, jak pokazano na powyzszym schemacie.

SKLADANIE

Sktadanie urzgdzenia jest odwrotnoscig procedury rozktadania.

OSTRZEZENIE: Roztozenie i sktadanie urzgdzenia w celu unikniecia powaznych obrazen nalezy
trzymac palce i dtonie z dala od sktadanych punktéw przegubu.

1) Przy ustawieniu urzgdzenia w pozycji ptaskiej, obro¢ POKRETLO ZACISKU [125] w kierunku
przeciwnym do ruchu wskazoéwek zegara, pie¢ do siedmiu obrotow.
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2) Przy pierwszej osobie trzymajgcej BELKE ALUMINIOWA [001] druga osoba pocigga
POKRETLO ZACISKANIA (125) w dét, zwalniajgc blokade bezpieczenstwa, umozliwiajgc
obrocenie sie BELKI ALUMINIOWEJ (001).

3) Gdy urzadzenie jest w pozycji ztozonej, obr6¢ POKRETLO ZACISKOWE (125) w prawo i
mocno dokreg.

CWICZENIE

Korzystanie z WIOSLARZA zapewnia wiele korzysci. Poprawi to Twojg sprawno$é fizyczng, wzmocni
miesnie i, w potgczeniu z dietg kontrolowang przez kalorie, pomoze Ci zrzuci¢ wage.

Faza rozgrzewki

Ten etap pomaga krwi ptyngcej wokot ciata, a miesnie dziatajg prawidtowo. Zmniejszy to takze ryzyko
skurczow i urazow miesni. Wskazane jest wykonanie kilku ¢wiczeh rozciggajgcych, jak pokazano
ponizej. Kazde rozciggniecie powinno trwac¢ okoto 30 sekund. Nie uzywaj sity ani nie szarp miesni,
jesli to boli, ZATRZYMAJ SIE.
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tydki i Sciegno Achillesa

Wioslarstwo jest niezwykle skuteczng formag ¢wiczen. Wzmacnia serce i poprawia krazenie, a takze
¢wiczy wszystkie gtébwne grupy miesni; plecy, talia, ramiona, ramiona, biodra i nogi.

Faza ¢wiczen

To jest etap, na ktdrym wktadasz wysitek. Po regularnym uzyciu miesnie ndég stang sie bardziej
elastyczne. Pracuj we wilasnym tempie, ale utrzymuj state tempo przez caly czas. Tempo pracy
powinno wystarczy¢, aby podniesé¢ tetno do strefy docelowej pokazanej na wykresie ponizej.

HEART RATE
200 |
180
160
= MAXIMUM

140 TARGET ZONE a0
120

70%
100

W COOL DOWN

80

20 25 3| 35 40 45 S0 S5 B0 65 70 75 OE

Faza schtodzenia

Ten etap polega na zwalnianiu uktadu sercowo-naczyniowego i miesniach. Jest to powtérka z fazy
rozgrzewki. Najpierw zmniejsz tempo i kontynuuj w wolniejszym tempie przez okoto 5 minut, zanim
zejdziesz ze swojego roweru treningowego. Cwiczenia rozciggajgce nalezy teraz powtérzy¢, ponownie
pamietajgc, aby nie zmuszac¢ ani nie szarpa¢ miesni do odcinka.

W miare zdobywania umiejetnosci mozesz potrzebowac trenowac dtuzej i mocniej. Wskazane jest
trenowanie co najmniej trzy razy w tygodniu i, jesli to mozliwe, rGwnomierne roztozenie treningéw w
ciggu tygodnia.

DUZE ROZCIAGANIE

BLEDNE

Ciato rozcigga sie zbyt daleko do przodu. Golen moze mingé w pionie. Gltowa i ramiona majg
tendencje do opadania w kierunku stop. Ciato jest w stabej pozycji do udaru.
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POPRAWNE

Golen sg pionowe. Ciato jest przycisniete do n6g. Ramiona sg catkowicie rozciggniete i rozluznione, a
korpus lekko pochylony do przodu. Ta pozycja powinna by¢ wygodna.

WIOSLOWANIE ZE ZGIETYMI RAMIONAMI

BLEDNE
Uzytkownik rozpoczyna ciggngc rekami, a nie pchajgc nogami.

POPRAWNE

Uzytkownik rozpoczyna naciskajgc nogi i wzmacniajgc plecy ramionami catkowicie wyciggnietymi i
zrelaksowanymi.
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WYGIETE NADGARSTKI

BLEDNE

Uzytkownik ugina swoje nadgarstki w dowolnym momencie.

POPRAWNE

Zawsze wiostuj z ptaskimi nadgarstkami przez caty skok.

WCISNIECIE CIALA DO UCHWYTU

BLEDNE

Na zakonczenie uzytkownik zamiast przycigga¢ uchwyt do ciata, ciggnie sie do przodu.

POPRAWNE

Na koniec uzytkownik odchyla sie nieznacznie, przytrzymuje nogi i pocigga uchwyt do ciata, uzywajgc
gornej czesci ciata jako stabilnej platformy.
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LATAJACE KOLANA

BLEDNE

tokcie uzytkownika wystajg z korpusu na wykohczeniu, a uchwyt jest na poziomie klatki piersiowej.

POPRAWNE

Przystosuj uchwyt do ciata. Nadgarstki sg ptaskie, a fokcie przechodza blisko ciata. tokcie rozciggajg
sie za ciatem, gdy rgczka jest pociggnieta do talii.

BLOKOWANIE KOLANA

BLEDNE

Pod koniec skoku uzytkownik blokuje kolana, prostujgc nogi.
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POPRAWNE

Zawsze utrzymuj lekko zgiete nogi w catkowicie wysunietej pozyciji, nie blokuj kolan.

1. WysSwietlanie metrow

Odlegtos¢ przebyta w metrach

2. Wyswietlanie wykresu stupkowego

Zaprogramuj profile i tekst. Pokazane sg tutaj masaze.
16x wiersze = 24 poziomy odpornosci

20x kolumny = 20x przedziaty czasowe

3. Wyswietlacz SPM

Takty na minute

4. Wyswietlanie taktow

Catkowite pociggniecia wiostami

5. Wyswietlenie kalorii

Mierzone w kilokaloriach (kcal)

Uwaga: Twoje dane uzytkownika znaczgco wptywajg na
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liczbe kalorii.

6. Wyswietlanie watéw

Szacowane waty na skok, skalibrowane zgodnie z EN
957. Jeden wat (W) jest rowny mocy jednego dzuli pracy
na sekunde.

7. Klawisz menu

Przycisk skrétu do menu gtéwnego.
Uwaga: Przycisk nie dziata w trybie treningu.

Funkcja w trybie menu i trybie pauzy.

8. Klucz odzyskiwania

Dwie funkcje:

e Licznik kilometréw - nacisnij i przytrzymaj klawisz
odzyskiwania

e Program naprawczy

Automatycznie ocenia tetno wracajgc do normalnego
stanu przez minute po treningu.

e 90 - 100 Super sprawny

o 80 - 89 Niezwykle sprawny
e 70-79 Bardzo dobrze

e 60 - 69 Dobry stan

e 50 - 59 Sredni stan

e 40 - 49 Zadowalajgcy stan
e 30 - 39 Staby stan

e 20 - 29 Niezdolny

e 10-19 Zly stan

e 0-9 Najgorszy stan

Uwaga: Do przywracania nalezy uzy¢ pasa piersiowego.

9. Przycisk wybierania

Cztery funkcje:

1. Przed treningiem: Nacisnij przycisk SELCET, aby
przewing¢ dostepny wybor.

2. Przed treningiem: Nacisnij i przytrzymaj przycisk
SELECT, aby przyspieszy¢.

3. Podczas treningu: Naci$nij SELECT, aby ustawic
poziomy oporu.

4. Przed treningiem: Nacidnij i przytrzymaj oba
przyciski SELECT, aby uzyska¢ dostep do
systemu pomiarowego. (Metryczny / Imperialny)

Uwaga: Dotyczy wzrostu lub wagi.

10. Przycisk Start / Stop / Reset

Trzy funkcje:

1. Przed treningiem: Nacisnij START, aby rozpoczaé
trening

2. Podczas treningu: Nacisnij przycisk STOP, aby
zakonczy¢ trening.

3. W kazdej chwili: Nacisnij i przytrzymaj przycisk
RESET przez 3 sekundy, aby zresetowaé
komputer do gtéwnego menu.
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Uwaga: obecne dane zostang utracone.

11.

Przycisk enter

Dwie funkcje:

1. Przed treningiem: nacisnij enter, aby potwierdzié¢
wyboér

2. Przed treningiem: Nacisnij i przytrzymaj przez 3
sekundy, aby pomingé¢ proces selekcji

Uwaga: Klawisz Enter nie dziata w trybie treningu.

12.

Wyswietlacz alfanumeryczny

Przetestuj wiadomos¢, aby poméc i przeprowadzi¢ Cie
przez kazdy program

13.

Wyswietlanie czasu

Minuty i sekundy

14.

Sredni czas wy$wietlania / 500 m

Wyswietlaj Sredni czas / 500 m

15.

Aktualny czas / 500 m

Wyswietl aktualny czas / 500m

16.

Wyswietlanie poziomu

24 poziomy oporu
Poziom 1 = minimalny opér

Poziom 24 = maksymalny opor

17.

Odbiornik tetna

Odbiornik 5kHz

18.

Wyswietlacz pulsu

Wyswietlany w bpm (uderzen na minute) Otrzymany przez
pas piersiowy 5 kHz.

Migajgce serce jest zsynchronizowane z tethem.

Uwaga: "- - -" wskazuje, ze komputer nie otrzymuje
sygnatu tetna / impulsu.

19.

Wskaznik baterii

Petny - do potowy pusty - pusty

Uwaga: Nie dotyczy komputeréw z zasilaniem A/ C
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LICZBA PROGRAMU

Ten komputer ma nastepujgce programy:

1 x program todzi motorowej

1 x program wyscigowy

2 x programy interwatowe ~ odlegtosc¢ interwatu i czas interwatu

4 x programy kontroli tetha 60% 75% 90% i docelowe tetno

Program kontrolny 1 x watéw

5 x osobisty program profilowy po jednym na uzytkownika, przechowywany w pamieci komputera

25 x programow profilowych, ktére obejmujg nieskonczone profile losowe

1 x program testowy fitness

1xgra

1 x program naprawczy

42 x PROGRAMY iacznie

ROZPOCZECIE WIOSLOWANIA PO PROSTU ROZPOCZNIJ WIOSLOWAC

Po prostu zacznij wiostowac¢, a komputer uruchomi sie automatycznie i uruchomi program ROWER z
ustawieniem todzi motorowej 2:15 / 500M.

ROZPOCZECIE

Wazne jest podanie danych uzytkownika, aby komputer mogt obliczyé:
BMI = Wskaznik masy ciata
BMR = podstawowa stopa metabolizmu
TDEE = catkowite dzienne wydatki na energie
A dane uzytkownika USER pozwolg komputerowi doktadniej obliczy¢ wydatki kaloryczne.
Wprowadz dane uzytkownika USER poprzez MENU GLOWNE, a nastepnie wybierz "DANE
UZYTKOWNIKA".
, InGH
MENU GLOWNE I EE_¥=EL1

Menu gtéwne sktada sie z 12 x nastepujacych opciji:

1. PACE: 1 x program fodzi motorowej

2. RACE: 1 x program wys$cigowy

3. INTERVAL: 2 x programy interwatowe ~ odlegtosc¢ interwatu i
czas interwatu

4. HEART RATE: 4 x programy kontroli tetna 60% 75% 90% i
docelowe tetno

5. WATTS: Program kontrolny 1 x watéw

6. PROFILE: 5 x profile uzytkownika + 25 programéw
profilowych

7. FITNESS TEST: 1 x program testowy fitness
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8. GAME: 1xgra

9. USER DATA: wprowadzanie danych przez uzytkownika

10. USER PROFILE: program do tworzenia profilu uzytkownika

11. USER DELETE: usuwanie uzytkownika

12. HOW TOO: INSTRUKCJE KOMPUTERA dla tych, ktorzy

nie przeczytajg tej instrukcji komputer
automatycznie rozpoczyna sie¢ od MENU
GLOWNEGO. Jesli jednak w dowolnym
momencie chcesz wroci¢ do Menu gtéwnego,
po prostu nacisnij przycisk MENU.

L 3 o o

L

PROGRAM LODZI pozwala wiostowa¢ obok todzi motorowej, aby poméc Ci w treningu.
Istniejg dwa sposoby programowania czasu na fodzi:

1) Ustaw CZAS/500M

2) Ustaw CZAS i METRY
1. PROGRAM LODZI

W menu gtdwnym nacisnij klawisze SELECT, aby przewing¢ i wybra¢ program "PACE". Nastepnie
nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

UWAGA: Aby powrdci¢ do menu gtdwnego, nacisnij przycisk MENU.
2. WYBOR UZYTKOWNIKA

Nacisnij klawisze SELECT, aby przewingé i wybra¢é "GUEST USER" lub jeden z 5 mozliwych
istniejgcych uzytkownikéw (np. "USER 1" lub "USER 2" lub "USER 3" lub "USER 4" lub "USER 5").
Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybbér.

3.1 CZAS/500M

Nacisnij przyciski SELECT, aby przewing¢ i wybra¢ "TIME / 500M" LUB przejdz do 3.2. Nastepnie
nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybér.

3.2 CZAS | METRY

Nacisnij przycisk ENTER, aby pomingé wybd6r TIME / 500M. Nacisnij przyciski SELECT, aby
przewing¢ i wybra¢ "CZAS". Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybor. Nacisnij
klawisze SELECT, aby przewing¢ i wybra¢ "METRY". Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby
potwierdzi¢ wybaor.

UWAGA: Aby natychmiast rozpoczg¢ trening, nacisnij przycisk START.
4. POZIOM OPORU

Nacisnij klawisze SELECT, aby przewingé¢ i wybra¢ opér "LEVEL". Nastepnie nacisnij przycisk
ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

5. WARTOSCI DOCELOWE
WARTOSCI DOCELOWE sg opcjonalne.

Aby oming¢ wszystkie "V)/ARTOSCI DOCELOWE?", nacisnij i przytrzymaj klawisz ENTER. Aby oming¢
indywidualng "WARTOSC DOCELOWA", nacisnij klawisz ENTER. Aby wybra¢ "WARTOSC
DOCELOWA", nacisnij przyciski SELECT. Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

6. ALARMY

Zarowno minimalne, jak i maksymalne "ALARMY" sg opcjonalne.
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Aby oming¢ wszystkie "ALARMY", nacisnij przycisk START. Aby omingé pojedynczy minimalny i / lub
maksymalny "ALARM", nacisnij klawisz ENTER. Aby wybraé¢ minimalny i / lub maksymalny "ALARM",
nacisnij przyciski SELECT. Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybér.

7. ROZPOCZECIE WIOSLOWANIA

Po zakonczeniu selekcji komputer wyswietli komunikat "START ROWING". W tym momencie mozesz
rozpoczg¢ wiostowanie lub nacisng¢ klawisz ENTER, aby ponownie wykona¢ WARTOSCI
DOCELOWE i ALARMY.

UWAGA: Podczas treningu mozesz regulowaé poziomy oporu, naciskajgc przyciski SELECT.

) ol o
PROGRAM WYSCIGU =& _ " =

RACE PROGRAM pozwala na rzucanie sie w dowolne UZYTKOWNIKA CZASU / 500M. Wyscig
ojciec przeciwko synowi, matka przeciwko cérce. Badz najlepszy w swojej rodzinie.

1. PROGRAM WYSCIGU

W menu gtdwnym nacisnij przyciski SELECT, aby przewing¢ i wybra¢ program "RACE". Nastepnie
nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybadr.

UWAGA: Aby powrdci¢ do menu gtéwnego, nacisnij przycisk MENU.
2. WYBOR UZYTKOWNIKA (np. Ty)

Nacisnij klawisze SELECT, aby przewing¢ i wybra¢é "GUEST USER" lub jeden z 5 mozliwych
istniejgcych uzytkownikéw (np. "USER 1" lub "USER 2" lub "USER 3" lub "USER 4" lub "USER 5").
Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

3. UZYTKOWNIK WYSCIGU (tzn. Nie ty)

Nacisnij klawisze SELECT, aby przewing¢ i wybra¢ "USER", aby $ciga¢ sie. Nastepnie nacisnij
przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybbdr.

UWAGA: Aby natychmiast rozpoczg¢ trening, nacisnij przycisk START.
4. POZIOM OPORU

Naciénij klawisze SELECT, aby przewingé i wybra¢ opér "LEVEL". Nastepnie nacisnij przycisk
ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

5. WARTOSCI DOCELOWE
WARTOSCI DOCELOWE sg opcjonalne.

Aby oming¢ wszystkie "WARTOSCI DOCELOWE?", nacisnij i przytrzymaj klawisz ENTER. Aby oming¢
indywidualng "WARTOSC DOCELOWA", nacisnij klawisz ENTER. Aby wybra¢ "WARTOSC
DOCELOWA", naciénij przyciski SELECT. Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybbér.

6. ALARMY
Zarowno minimalne, jak i maksymalne "ALARMY" sg opcjonalne.

Aby oming¢ wszystkie "ALARMY", nacisnij przycisk START. Aby oming¢ pojedynczy minimalny i / lub
maksymalny "ALARM", nacisnij klawisz ENTER. Aby wybra¢ minimalny i / lub maksymalny "ALARM",
nacisnij przyciski SELECT. Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

7. ROZPOCZECIE WIOSLOWANIA

Po zakonczeniu selekcji komputer wyswietli komunikat "START ROWING". W tym momencie mozesz
rozpoczg¢ wioSlarstwo Ilub nacisngé klawisz ENTER, aby ponownie wykona¢ WARTOSCI
DOCELOWE i ALARMY.

UWAGA: Podczas treningu mozesz regulowaé poziomy oporu, naciskajgc przyciski SELECT.

;-."l:l-ll-:é
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PROGRAMY INTERWALU DYSTANSU | INTERWALU CZASU fie- | v § i j
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Te dwa PROGRAMY INTERWALOWE sg przeznaczone do treningu interwatowego, w ktérym
intensywne okresy treningu sg tgczone z krétkim czasem odpoczynku. Udowodniono naukowo, ze
trening interwatowy powoduje wiecej kalorii niz trening kardiologiczny, jednak kfadzie nacisk na ciato,
wiec podczas treningu interwatowego trzeba zachowa¢ zdrowy rozsgdek. Sugerujemy, aby nie
przekracza¢ 100% tetna (zobacz Obliczanie docelowej czestosci rytmu serca).

INTERVAL DISTANCE PROGRAM = Praca "DISTANCE" pofgczona z czasowymi okresami
odpoczynku

INTERVAL TIME PROGRAM = Praca "TIME" potgczona z czasowymi przerwami
1. PROGRAM INTERWALOWY

W menu gtdwnym nacisnij klawisze SELECT, aby przewing¢ i wybra¢ program "INTERVAL".
Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

UWAGA: Aby powrdci¢ do menu gtdwnego, nacisnij przycisk MENU.
2.1. PROGRAM INTERWALU ODLEGLOSCI

Nacisnij przyciski SELECT, aby przewing¢ i wybra¢ program "INTERVAL DISTANCE". Nastepnie
nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

2.2. PROGRAM INTERWALU CZASU

Nacisnij przyciski SELECT, aby przewing¢ i wybra¢ program "INTERVAL TIME". Nastepnie nacisnij
przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

3. WYBOR UZYTKOWNIKA

Nacisnij klawisze SELECT, aby przewing¢ i wybra¢é "GUEST USER" lub jeden z 5 mozliwych
istniejgcych uzytkownikéw (np. "USER 1" lub "USER 2" lub "USER 3" lub "USER 4" lub "USER 5").
Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wyboér.

4. LICZBA INTERWALOW

Nacisnij przyciski SELECT, aby przewing¢ i wybra¢ liczbe "INTERVALS". Nastepnie nacisnij przycisk
ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

5.1.PROGRAM INTERWALU ODLEGLOSCI

Nacisnij klawisze SELECT, aby przewing¢ i wybra¢ interwaty dystansu liczone w metrach "METERS".
Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

5.2.PROGRAM INTERWALU CZASU

Nacisnij przyciski SELECT, aby przewing¢ i wybierz "INTERVAL TIME". Nastepnie nacisnij przycisk
ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

6. CZAS ODPOCZYNKU

Naciénij klawisze SELECT, aby przewing¢ i wybraé "REST TIME". Nastepnie naci$nij przycisk
ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

UWAGA: Aby natychmiast rozpoczg¢ trening, nacisnij przycisk START.
7. POZIOM OPORU

Nacisnij klawisze SELECT, aby przewing¢ i wybra¢ opor "LEVEL". Nastepnie nacisnij przycisk
ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

8. WARTOSCI DOCELOWE
WARTOSCI DOCELOWE sg opcjonalne.

Aby oming¢ wszystkie "WARTOSCI DOCELOWE?", naci$nij i przytrzymaj klawisz ENTER. Aby oming¢
indywidualng "WARTOSC DOCELOWA", naciénij klawisz ENTER. Aby wybraé¢ "WARTOSC
DOCELOWA", naciénij przyciski SELECT. Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybbér.

9. ALARMY

Zaréwno minimalne, jak i maksymalne "ALARMY" sg opcjonalne.
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Aby oming¢ wszystkie "ALARMY", nacisnij przycisk START. Aby ominagé pojedynczy minimalny i/ lub
maksymalny "ALARM", nacisnij klawisz ENTER. Aby wybra¢ minimalny i / lub maksymalny "ALARM",
nacisnij przyciski SELECT. Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybér.

10.ROZPOCZECIE WIOSLOWANIA

Po zakonczeniu selekcji komputer wyswietli komunikat "START ROWING". W tym momencie mozesz
rozpoczg¢ wioslarstwo Ilub nacisngé klawisz ENTER, aby ponownie wykona¢ WARTOSCI
DOCELOWE i ALARMY.

UWAGA: Podczas treningu mozesz regulowaé poziomy oporu, naciskajac przyciski SELECT.

PROGRAMY TETNA 60% 75% 90% ' ==

PROGRAMY TETNA % sg zaprojektowane, aby utrzymac twoje tetno / puls na statym poziomie, ktory
wybrates. Co 30 sekund sekundy komputer sprawdzi tetno / tetno w stosunku do tego, co wybrates i
automatycznie dostosuje odpowiednio POZIOMY OPORU.

Wszystkie programy pomiaru tetna wymagajg sygnatu tetna przez kompatybilny pasek klatki
piersiowe;.

Te trzy programy dziatajg w potgczeniu z wybranym uzytkownikiem i wprowadzonymi danymi
uzytkownika, dlatego wazne jest, aby wybra¢ wiasciwego uzytkownika i wprowadzi¢ poprawne dane
uzytkownika przed rozpoczeciem dowolnego z trzech programow.

UWAGA: Podczas treningu nie mozesz zmieni¢ % HR ani poziomoéw odpornosci. Aby wybraé tetno,
ktére jest optymalne dla ciebie, zobacz KALKULACJA WYSOKOSCI SERCA TARGET. Zwigkszanie
tetna jest wazng czescig éwiczen, wazne jest réwniez, aby twoje tetno nie byto zbyt wysokie. Aby by¢
bezpiecznym, sugerujemy rozpoczecie treningdw na poziomie 60% i zwiekszenie tetna % w miare
poprawy kondyciji.

UWAGA: zalecany bezwzgledne maksymalne tetno wynosi 220 uderzen na minute minus twaj
wiek.

1. PROGRAM PREDKOSCI SERCA

W menu gtdwnym nacis$nij klawisze SELECT, aby przewing¢ i wybra¢ program "HEART RATE".
Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

UWAGA: Aby powrdci¢ do menu gtdwnego, nacisnij przycisk MENU.
2. PROGRAM TETNA

Nacisnij przyciski SELECT, aby przewing¢ i wybra¢ program "% HR". Nastepnie nacisnij przycisk
ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

3. WYBOR UZYTKOWNIKA

Nacisnij klawisze SELECT, aby przewingé¢ i wybra¢ jednego z 5 mozliwych istniejgcych uzytkownikéw
(na przyktad "USER 1" lub "USER 2" lub "USER 3" lub "USER 4" lub "USER 5"). Nastepnie naci$nij
przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybar.

UWAGA: Dane uzytkownika sg wymagane, dlatego NIE mozna wybra¢ "GUEST USER".
4. PROGRAMY TETNA 60% 75% 90%

Nacisnij klawisze SELECT, aby przewing¢ i wybierz "60%" lub "75%" lub "90%". Komputer
automatycznie pokaze obliczenia% tetna. Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

UWAGA: Aby natychmiast rozpoczgc¢ trening, nacisnij przycisk START.
5. POZIOM OPORU

Nacisnij klawisze SELECT, aby przewingé¢ i wybra¢ opér "LEVEL". Nastepnie nacisnij przycisk
ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

6. WARTOSCI DOCELOWE
WARTOSCI DOCELOWE sg opcjonalne.
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Aby oming¢ wszystkie "WARTOSCI DOCELOWE?", nacisnij i przytrzymaj klawisz ENTER. Aby oming¢
indywidualng "WARTOSC DOCELOWA", nacisnij klawisz ENTER. Aby wybraé "WARTOSC
DOCELOWA", nacisnij przyciski SELECT. Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybér.

7. ALARMY
Zaréwno minimalne, jak i maksymalne "ALARMY" sg opcjonalne.

Aby oming¢ wszystkie "ALARMY", nacisnij przycisk START. Aby omingé pojedynczy minimalny i / lub
maksymalny "ALARM", naci$nij klawisz ENTER. Aby wybra¢ minimalny i / lub maksymainy "ALARM",
nacisnij przyciski SELECT. Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzié¢ wybor.

8. ROZPOCZECIE WIOSLOWANIA

Po zakonczeniu selekcji komputer wyswietli komunikat "START ROWING". W tym momencie mozesz
rozpoczg¢ wioslarstwo lub nacisngé klawisz ENTER, aby ponownie wykona¢ WARTOSCI
DOCELOWE i ALARMY.

UWAGA: Podczas treningu nie mozna regulowa¢ pozioméw oporu.

THR ~ DOCELOWY PROGRAM RYTMU SERCA %

PROGRAM TARGET HEART RATE ma na celu utrzymanie tetna / pulsu na statym poziomie, ktory
wybrates. Co 30 sekund sekundy komputer sprawdzi tetno / tetno w stosunku do tego, co wybrates i
automatycznie dostosuje odpowiednio POZIOMY POZIOMU. Podczas treningu mozesz dostosowac
docelowg wartos¢ tetna, naciskajgc klawisze SELECT.

UWAGA: Podczas treningu nie mozna regulowa¢ pozioméw oporu.

Wszystkie programy pomiaru tetna wymagajg sygnatu tetna przez kompatybilny pasek klatki
piersiowej.

Aby wybrac tetno, ktére jest optymalne dla ciebie, zobacz kalkulacje.

Zwiekszanie tetna jest wazng czescig éwiczen, wazne jest rowniez, aby twoje tetno nie byto zbyt
wysokie. Aby by¢ bezpiecznym, sugerujemy rozpoczecie treningdw na poziomie 60% i zwiekszenie
tetna% w miare poprawy kondyc;ji.

UWAGA: zalecany bezwzgledne maksymalne tetno wynosi 220 uderzen na minute minus twaéj
wiek.

1. PROGRAM PREDKOSCI SERCA

W menu gtéwnym nacisnij klawisze SELECT, aby przewing¢ i wybraé program "HEART RATE".
Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybbér.

UWAGA: Aby powrdci¢ do menu gtéwnego, nacisnij przycisk MENU.
2. PROGRAM

Nacisénij przyciski SELECT, aby przewingé i wybraé program "THR". Nastepnie nacisnij przycisk
ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

3. WYBOR UZYTKOWNIKA

Nacisnij klawisze SELECT, aby przewing¢ i wybra¢ "GUEST USER" lub jeden z 5 mozliwych
istniejgcych uzytkownikéw (np. "USER 1" lub "USER 2" lub "USER 3" lub "USER 4" lub "USER 5").
Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

UWAGA: Aby natychmiast rozpocza¢ trening, nacisnij przycisk START.
4. POZIOM OPORU

Nacisnij klawisze SELECT, aby przewingé¢ i wybra¢ opdr "LEVEL". Nastepnie nacisnij przycisk
ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

5. WARTOSCI DOCELOWE
WARTOSCI DOCELOWE sg opcjonalne.
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Aby oming¢ wszystkie "WARTOSCI DOCELOWE?", nacisnij i przytrzymaj klawisz ENTER. Aby oming¢
indywidualng "WARTOSC DOCELOWA", nacisnij klawisz ENTER. Aby wybraé "WARTOSC
DOCELOWA", nacisnij przyciski SELECT. Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybér.

6. ALARMS
Zarowno minimalne, jak i maksymalne "ALARMY" sg opcjonalne.

Aby oming¢ wszystkie "ALARMY", nacisénij przycisk START. Aby omingé pojedynczy minimalny i / lub
maksymalny "ALARM", naci$nij klawisz ENTER. Aby wybra¢ minimalny i / lub maksymainy "ALARM",
nacisnij przyciski SELECT. Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

7. ROZPOCZECIE WIOSLOWANIA

Po zakonczeniu selekcji komputer wyswietli komunikat "START ROWING". W tym momencie mozesz
rozpoczg¢ wioSlarstwo Ilub nacisngé klawisz ENTER, aby ponownie wykona¢é WARTOSCI
DOCELOWE i ALARMY.

UWAGA: Podczas treningu mozesz dostosowaC docelowg wartos¢ tetna, naciskajgc przyciski
SELECT.

OBLICZANIE DOCELOWEJ CZESTOSCI AKCJI SERCA

Twdj optymalny zakres tetna podczas ¢wiczen jest nazywany twojg strefg treningu. Aby uzyskac
skuteczne wyniki, nalezy wykonac trening ukladu sercowo-naczyniowego w strefie treningowej.
Zapoznaj sie z ponizszg tabelg czestosci akcji serca, aby obliczy¢ THR na poziomie 60%, 75% i 90%,
to jest nasza sugerowana strefa treningowa. Sugerujemy réwniez, abys rozpoczat trening na poziomie
60% THR i zwiekszyt swoj THR% w miare poprawy kondycji.

FORMULA: 220 - WIEK x THR% (np. 220 - 30 lat x 60% = THR 114)
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PROGRAM WATTS =~ +-IITTS

Program WATTS PROGRAM zostat zaprojektowany, aby utrzymaé moc wyjsciowg w watach na
statym poziomie, ktéry wybrates. Co 20 x sekund komputer sprawdzi moc wyjsciowg Watts w stosunku
do tego, co wybrates i automatycznie dostosuje odpowiednio poziomy oporu. Podczas treningu
mozesz dostosowac wartos¢ Watts, naciskajgc klawisze SELECT.

AGE

UWAGA: Podczas treningu nie mozna regulowac pozioméw oporu.
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WYBOR WARTOSCI DOCELOWEJ WATT: 10 ~ 995 W (w krokach po 5 watéw)
1. PROGRAM WATTS

W menu gtéwnym naciénij klawisze SELECT, aby przewing¢ i wybra¢ program "WATTS". Nastepnie
nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

UWAGA: Aby powrdci¢ do menu gtdwnego, nacisnij przycisk MENU.
2. WYBOR UZYTKOWNIKA

Nacisnij klawisze SELECT, aby przewing¢ i wybra¢é "GUEST USER" lub jeden z 5 mozliwych
istniejgcych uzytkownikéw (np. "USER 1" lub "USER 2" lub "USER 3" lub "USER 4" lub "USER 5").
Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

3. WARTOSC WATTS

Nacisnij przyciski SELECT, aby przewing¢ i wybra¢ warto$¢ "WATTS". Nastepnie naci$nij przycisk
ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

UWAGA: Aby natychmiast rozpoczgc¢ trening, nacisnij przycisk START.
4. POZIOM OPORU

Nacisnij klawisze SELECT, aby przewing¢ i wybra¢ opor "LEVEL". Nastepnie nacisnij przycisk
ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

5. WARTOSCI DOCELOWE
WARTOSCI DOCELOWE sg opcjonalne.

Aby oming¢ wszystkie "V}/ARTOSCI DOCELOWE", naciénij i przytrzymaj klawisz ENTER. Aby oming¢
indywidualng "WARTOSC DOCELOWA", nacisnij klawisz ENTER. Aby wybra¢ "WARTOSC
DOCELOWA", nacisnij przyciski SELECT. Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wyboér.

6. ALARMY
Zaréwno minimalne, jak i maksymalne "ALARMY" sg opcjonalne.

Aby oming¢ wszystkie "ALARMY", nacisnij przycisk START. Aby oming¢ pojedynczy minimalny i / lub
maksymalny "ALARM", nacisnij klawisz ENTER. Aby wybra¢ minimalny i / lub maksymalny "ALARM",
nacisnij przyciski SELECT. Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

7. ROZPOCZECIE WIOSLOWANIA

Po zakonczeniu selekcji komputer wyswietli komunikat "START ROWING". W tym momencie mozesz
rozpoczg¢ wioSlarstwo Ilub nacisngé klawisz ENTER, aby ponownie wykona¢é WARTOSCI
DOCELOWE i ALARMY.

UWAGA: Podczas treningu mozesz dostosowa¢ wartos¢ Watts, naciskajgc klawisze SELECT.
Prorile
PROGRAM PROFIL| -slle klal_.ofill .

Komputer automatycznie dostosuje poziom oporu zgodnie z wybranym programem profilowym.
Podczas treningu mozesz ustawi¢ POZIOMY Oporu, naciskajgc klawisze SELECT.

Do wyboru jest 30 programéw profili, jak pokazano na ponizszych schematach:

33



? ? ? ?

USER 1 PROFILE USER 2 PROFILE USER 3 PROFILE USER 4 PROFILE
-
USER 5 PROFILE 1-FLAT 2 -HILL 3 - UPSTAIRS
L e [, A
4 - DOWNSTAIRS 5- GRADIENT 1 6 - GRADIENT 2 7 -PEAKS 1
Py S e
8- PEAKS 2 9 - MAYAN 10 - RAMP UP 11 - RAMP DOWN
TN ey T T T
12 - FAT BURN 13 - ROLLING 1 14 - ROLLING 2 15 - MOUNTAIN
16 - BLOCKS 17 - UPHILL 18 DOWNHILL 19 - PLATEAU
20 - VALLEY 1 21 -VALLEY 2 22-VALLEY 3 23 - DOWNTOWN
JVITI ?
24 - FARTLEK 25 - RANDOM

"FARTLEK" to szwedzki dla "Speed Play", to sportowa technika treningowa opracowana w latach 30-
tych XX wieku, w ktérej okresy intensywnego wysitku przeplatajg sie z okresami mniejszego wysitku w
ciggtym treningu.

1. PROGRAM PROFILI

W menu gtéwnym naciénij klawisze SELECT, aby przewingé¢ i wybra¢ program "PROFIL". Nastepnie
nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

UWAGA: Aby powrdci¢ do menu gtéwnego, nacisnij przycisk MENU.
2. WYBOR PROFILI

Nacisnij przyciski SELECT, aby przewinagé¢ i wybra¢ "PROFIL". Nastepnie nacisnij przycisk ENTER,
aby potwierdzi¢ wybor.

UWAGA: Aby powrdci¢ do menu gtdwnego, nacisnij przycisk MENU.
3. WYBOR UZYTKOWNIKA

Nacisnij klawisze SELECT, aby przewing¢ i wybra¢ "GUEST USER" lub jeden z 5 mozliwych
istniejacych uzytkownikéw (np. "USER 1" lub "USER 2" lub "USER 3" lub "USER 4" lub "USER 5").
Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybbér.

UWAGA: Aby natychmiast rozpocza¢ trening, nacisnij przycisk START.
4. WARTOSCI DOCELOWE
WARTOSCI DOCELOWE sg opcjonalne.

Aby oming¢ wszystkie "V}/ARTOSCI DOCELOWE?", nacisnij i przytrzymaj klawisz ENTER. Aby oming¢
indywidualng "WARTOSC DOCELOWA", nacisnij klawisz ENTER. Aby wybra¢ "WARTOSC
DOCELOWA", nacisnij przyciski SELECT. Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

5. ALARMY
Zarowno minimalne, jak i maksymalne "ALARMY" s3g opcjonalne.

Aby oming¢ wszystkie "ALARMY", nacisnij przycisk START. Aby oming¢ pojedynczy minimalny i / lub
maksymalny "ALARM", nacisnij klawisz ENTER. Aby wybra¢ minimalny i / lub maksymalny "ALARM",
nacisnij przyciski SELECT. Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybér.
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6. ROZPOCZECIE WIOSLOWANIA

Po zakonczeniu selekcji komputer wyswietli komunikat "START ROWING". W tym momencie mozesz
rozpoczg¢ wioslarstwo Ilub nacisngé klawisz ENTER, aby ponownie wykona¢ WARTOSCI
DOCELOWE i ALARMY.

UWAGA: Podczas treningu mozesz regulowaé poziomy oporu, naciskajgc przyciski SELECT.

FiT-IESS
TESTFITNESS 1 ES=T

Pieciominutowy test sprawnosciowy oparty na odzyskiwaniu tetna. Musisz dostarczy¢ komputerowi
sygnat tetna przez kompatybilny pasek klatki piersiowej. Jedz tak szybko, jak to tylko mozliwe przez
pie¢ minut, aby uzyska¢ maksymalne tetno. Nastepnie komputer przetestuje prace serca na minute.

WYNIKI TESTU FITNESS

SUPER SPRAWNY 90-100
NIEZWYKLE SPRAWNY 80-89
BARDZO SPRAWNY 70-79
DOBRA KONDYCJA 60-69
SREDNIA KONDYCJA 50-59
UCZCIWA KONDYCJA 40-49
St ABA KONDYCJA 30-39
NIEZDOLNY 20-29
BARDZO NIE NADAJE SIE 10-19
WYJATKOWO NIE NADAJACY SIE 0-9

1. TEST FITNESS

W menu gtéwnym nacisnij klawisze SELECT, aby przewina¢ i wybraé "TEST FITNESS". Nastepnie
nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

UWAGA: Aby powrdci¢ do menu gtéwnego, nacisnij przycisk MENU.
2. ROZPOCZECIE WIOSLOWANIA
Pamietaj, aby zatrzymac wiostowanie natychmiast po pigciu minutach.

UWAGA: Podczas treningu nie mozna regulowa¢ poziomow oporu za pomocg przyciskéw SELECT.

LamEe
GRA ™™ - - -

Pieciominutowa gra z wysokim wynikiem.
1. GRA

Z menu gtéwnego nacisnij klawisze SELECT, aby przewing¢ i wybraé "GAME". Nastepnie naci$nij
przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybar.

UWAGA: Aby powrdci¢ do menu gtéwnego, nacisnij przycisk MENU.
2. ROZPOCZECIE WIOSLOWANIA
Na koniec gry, aby zagra¢ ponownie, nacisnij klawisz START. Aby wyj$¢, naciénij przycisk MENU.

UWAGA: Podczas treningu mozesz regulowaé poziomy oporu, naciskajgc przyciski SELECT.
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DANE UZYTKOWNIKOW UTWORZ NOWEGO UZYTKOWNIKA i WPROWADZ DANE
Liser
UZYTKOWNIKA ¥ T P

Komputer moze przechowywaé pieé zestawdéw osobistych DANYCH UZYTKOWNIKA. Te
przechowywane informacje beda uzywane w potgczeniu z Procentowymi programami Tetnienia, aby
dokfadniej obliczy¢é wydatki zwigzane z kaloriami i obliczy¢é "Wyswietlenie konca treningu”, ktore
zawiera Twoje BMI, BMR i TDEE.

BMI = Wskaznik masy ciata

BMR = podstawowa stopa metabolizmu

TDEE = catkowite dzienne wydatki na energie

Komputer zapamieta réwniez wybor dla kazdego programu, aby pomoc w procesie selekciji.

PAMIETAJ: Wazne jest, aby twoje DANE UZYTKOWNIKA byly aktualne, w przeciwnym razie
komputer da falszywe odczyty, takie jak procentowa czestos¢ akcji serca, zuzyte kalorie BMI BMR
TDEE.

UWAGA: Uzytkownik-gos¢. Komputer nie zapamieta zadnych wprowadzonych ustawien uzytkownika
dla gosci.

WEJSCIE DANYCH UZYTKOWNIKA
NAZWA 12x Alfanumeryczne cyfry dostepne.

UWAGA: nacisnij i przytrzymaj klawisz ENTER, aby omingé.

AGE tylko w latach.

SEX — PLEC Mezczyzna lub kobieta.

WZROST w centymetrach lub stopach i calach (aby przekonwertowa¢ patrz "Wybér pomiaru®).
WAGA w kilogramach lub funtach (aby przekonwertowac¢ patrz "Wybor pomiaru”).

AKTYWNY CZYNNIK Jak aktywny jest twdj wplyw na metabolizm, ktéry wplywa na to, ile kalorii
spalasz podczas ¢wiczen. Twoj AKTYWNY CZYNNIK dostosuje obliczenia kalorii komputerow i
catkowite dzienne wydatki na energie TDEE.

1) SEDENTARY: praca biurowa z niewielkim lub zerowym codziennym éwiczeniem
2) LIGHTLY ACTIVE: lekkie ¢wiczenia 1 ~ 3 dni w tygodniu

3) MODERATELY ACTIVE: umiarkowane ¢wiczenia 3 ~ 5 dni w tygodniu

4) VERY ACTIVE: ciezki trening 6 ~ 7 dni w tygodniu

5) EXTREMELY ACTIVE: ekstremalnie aktywny caty dzieh kazdego dnia lub poziom maratonu
sportowca

1. DANE UZYTKOWNIKA

W menu gtéwnym nacisnij klawisze SELECT, aby przewing¢ i wybra¢ "USER DATA". Nastepnie
nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

UWAGA: Aby powrdci¢ do menu gtdwnego, nacisnij przycisk MENU.
2. WYBOR UZYTKOWNIKA

Nacisnij klawisze SELECT, aby przewing¢ i wybra¢ "NEW USER" lub jeden z 5 mozliwych istniejgcych
uzytkownikéw. Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

3. NAZWA

Nacisnij klawisze SELECT, aby przewing¢ i wybierz "ALPHANUMERIC DIGIT". Nastepnie nacisnij
przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybér. Powtarzaj ten proces, az NAME sie zakonczy. Nastepnie
nacisnij i przytrzymaj klawisz ENTER, aby oming¢ wszystkie pozostate cyfry alfanumeryczne.

4. WIEK
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Nacisnij klawisze SELECT, aby przewing¢ i wybra¢ "AGE" w latach. Nastepnie nacisnij przycisk
ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

5. PLEC

Nacisnij przyciski SELECT, aby przewing¢ i wybierz "SEX". Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby
potwierdzi¢ wybaor.

6. WZROST

Nacisnij klawisze SELECT, aby przewinaé¢ i wybra¢ "HEIGHT". Nastepnie nacisnij przycisk ENTER,
aby potwierdzi¢ wybor.

7. WAGA

Nacisnij przyciski SELECT, aby przewing¢ i wybra¢ "WEIGHT". Nastepnie nacisnij przycisk ENTER,
aby potwierdzi¢ wybor.

8. AKTYWNY WSPOLCZYNNIK

Nacisnij przyciski SELECT, aby przewing¢ i wybierz " ACTIVE FACTOR". Nastepnie nacisnij przycisk
ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

NsER
PROFIL UZYTKOWNIKA STWORZ SWOJ WEASNY PROFIL H ¥ sl E

TWORZENIE WELASNYCH PROFILI, istnieje 5 mozliwych Uzytkownikéw, a kazdy Uzytkownik moze
zaprojektowac¢ swoéj wiasny Profilowy Program, ktéry skiada sie z 5x USER PROFILE. Wszystkie
profile uzywajg wykresu stupkowego, ktéry ma 16x rzedéw wysokosci = 24x poziomy odpornosci i 20x
kolumny diugie = 20x przedzialy czasowe. Programy USER PROFILE sg niezwykle przydatne,
poniewaz pozwalajg na niestandardowe zaprojektowanie programu profilowego zgodnie z wiasnymi
upodobaniami, zapewniajgc réznorodnos¢ ¢wiczen, ktére pomogg Ci utrzymac¢ motywacje. Komputer
automatycznie dostosuje poziomy oporu zgodnie z zaprojektowanym przez ciebie PROFILEM.

Podczas treningu mozesz takze dostosowaé poziomy oporu za pomoca klawiszy SELECT.
1. PROFIL UZYTKOWNIKA

W menu gtdwnym nacisnij klawisze SELECT, aby przewing¢ i wybra¢ "USER PROFILE". Nastepnie
nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

UWAGA: Aby powrdci¢ do menu gtéwnego, nacisnij przycisk MENU.
2. WYBOR UZYTKOWNIKA

Nacisnij klawisze SELECT, aby przewing¢ i wybierz jeden z 5 mozliwych istniejgcych
"UZYTKOWNIKOW". Jesli nie ma dostepnych "UZYTKOWNIKOW", przejdz do Dane uzytkownika,
aby je utworzy¢. Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

3. TWORZENIE PROFILU

Nacisnij przyciski SELECT, aby przewing¢ i wybra¢ "RESISTANCE LEVEL". Nastepnie nacisnij
przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybdr. Powtarzaj ten proces, az do ukonczenia Twojego PROFILU.

UWAGA: Aby oming¢ wszystkie pozostate kolumny, nacisnij i przytrzymaj klawisz ENTER. Jest to
niezwykle przydatne przy matych zmianach w niestandardowym PROFILE.

U=seER
USUWANIE PROFILU USUN ISTNIEJACEGO UZYTKOWNIKA A E TE TE
Bez wzgledu na przyczyne, usuneliSmy istniejgcego uzytkownika.
1. USUWANIE UZYTKOWNIKA

W menu gtéwnym nacisénij klawisze SELECT, aby przewing¢ i wybierz "DELETE USER". Nastepnie
nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

UWAGA: Aby powrdci¢ do menu gtéwnego, nacisnij przycisk MENU.

37



2. WYBOR UZYTKOWNIKA

Nacisnij klawisze SELECT, aby przewing¢ i wybierz jeden z 5 mozliwych istniejgcych
"UZYTKOWNIKOW". Nastepnie naciénij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

3. POTWIERDZENIE USUWANIA

Nacisnij ponownie przycisk ENTER, aby ponownie potwierdzi¢ usuniecie.

B SLHZ
CZESTOTLIWOSC PRACY ODBIORNIKA i & 5 H =

Opcjonalnie 5 kHz lub 2,4 GHz lub oba 5 kHz i 2,4 GHz razem.

My, producent, sprzedajemy Dealerom, ktérzy z kolei sprzedajg sklepy na catym sSwiecie. Dealerzy
zazadali, aby ten komputer posiadat opcjonalne analogowe i / lub cyfrowe czestotliwosci odbiornika
tetna. Niestety, konsument nie ma wyboru.

Twoj komputer ma: Naprawiono 5kHz Analog lub

Jesli menu gtéwne NIE wyswietla opcji "Opcjonalny odbiornik tetna", komputer ma statg czestotliwos¢
odbiornika tetna. W gornej czesci ekranu LCD obok okna Pulse Display wyswietlana jest czestotliwosé
odbiornika tetna.

Czestotliwos¢ tetna analogowego 5 kHz (HRF) jest najczestszym miedzynarodowym HRF, ktéry ma
problemy z interferencjg z szerokiej gamy urzgdzen elektrycznych i ma ograniczong odlegtosé
robocza.

Hoed
JAK OSTATNI WYBOR MENU GLOWNEGO ~ ¥' Z*

"HOW TOO" jest ostatnig opcjg Main Menu i sg to INSTRUKCJE OBStUGI KOMPUTERA dla tych,
ktorzy nie czytajg tej instrukcji obstugi.

FYI ~ Brzmi to w nastepujacy sposob:

PRYZCISK SELECT NACISNIJ ~ KLAWISZE WYBORU, ABY
PRZEWINAC | WYBRAC

NACISNIJ | PRZYTRZYMAJ KLAWISZ SELECT,
ABY PRZYSPIESZYC ODTWARZANIE

PRYZCISK ENTER NACISNIJ KLAWISZ ENTER, ABY
POTWIERDZIC WYBOR

NACISNIJ | PRZYTRZYMAJ KLAWISZ ENTER,
ABY POMINAC CALY WYBOR

PRYZCISK START/STOP/RESET NACISNIJ KLAWISZ START, ABY ROZPOCZAC
TRENING

NACISNIJ KLAWISZ STOP, ABY ZAKONCZYC
TRENING

NACISNIJ | PRZYTRZYMAJ KLAWISZ RESET,
ABY ZRESETOWAC KOMPUTER

PRYZCISK MENU NACISNIJ KLAWISZ MENU, ABY POWROCIC
DO MENU GLOWNEGO
PRYZCISK RECOVERY NACISNIJ  KLAWISZ RECOVERY, ABY

URUCHOMIC PROGRAM ODZYSKIWANIA

1. JAK
W menu gtéwnym nacisnij klawisze SELECT, aby przewing¢ i wybierz "HOW TOO".

38




UWAGA: Aby powrdci¢ do menu gtdwnego, nacisnij przycisk MENU.

PROGRAM ODZYSKIWANIA AKTYWACJA PRZY UZYCIU KLAWISZA ODZYSKIWANIA

Jesli juz osiggnates stabilny poziom sprawnosci sercowo-naczyniowej, to ten PROGRAM ODZYSKU
nie jest zbyt pomocny. Jednakze, jesli jeste§ w trakcie poprawy swojego poziomu sprawnosci
sercowo-naczyniowej, wéwczas PROGRAM ODZYSKIWANIA jest doskonatym wskaznikiem kondycji
uktadu sercowo-naczyniowego.

PROGRAM ODZYSKU oceni twoj poziom sprawnosci sercowo-naczyniowej, mierzgc, jak szybko
twoje tetno powraca w ciggu jednej minuty natychmiast po zakohczeniu treningu. Przez caty 60-
minutowy odliczanie konieczne jest dostarczenie komputerowi sygnatu tetna przez kompatybilny
pasek klatki piersiowej. Nastepnie komputer wyswietli wynik odzyskiwania sprawnosci sercowo-
naczyniowej od 0 do 100.

WYNIKI TESTU ODZYSKIWANIA:

SUPER SPRAWNY 90-100
NIEZWYKLE SPRAWNY 80-89
BARDZO SPRAWNY 70-79
DOBRA KONDYCJA 60-69
SREDNIA KONDYCJA 50-59
UCZCIWA KONDYCJA 40-49
StABA KONDYCJA 30-39
NIEZDOLNY 20-29
BARDZO NIE NADAJE SIE 10-19
WYJATKOWO NIE NADAJACY SIE 0-9

1. AKTYWUJ PROGRAM ODZYSKIWANIA

Natychmiast po zakohczeniu treningu nacisnij przycisk "RECOVERY".
2. POWRACANIE DO MENU GLOWNEGO

Aby powrdcié do "MENU GLOWNEGOQ", naciénij przycisk MENU.

KONIEC WYSWIETLACZA TRENINGOWEGO BMI BMR TDEE BODY FAT%

Po zakonhczeniu treningu komputer automatycznie wysSwietli nastepujgce dane, korzystajgc z
wprowadzonych danych uzytkownika.

BMI: BODY MASS INDEX jest jednym z najdoktadniejszych sposobdw okredlenia, kiedy dodatkowy
ciezar przektada sie na ryzyko dla zdrowia.

Numer Klasyfikacja Ryzyko

Ponizej 18 Niedowaga Niskie ryzyko
19-25 Normalna Srednie ryzyko

26 - 30 Nadwaga Wysokie ryzyko
31iwyzej Otytos¢ Ekstremalne ryzyko

BMR: Twoja BASAL METABOLIC RATE to minimum kalorii wymaganych do podtrzymania zycia u
osoby odpoczywajgcej. Mozna go postrzega¢ jako ilos¢ energii (mierzong w kaloriach / kcal)
wydatkowang przez ciato, aby pozostawaé w t6zku przez caty dzien.

Jesli policzysz kalorie zywnosci, ktérg spozywasz kazdego dnia, odejmujesz BMR i odejmujesz
spalone kalorie podczas ¢wiczen, wynik bedzie przyblizonym sprawdzeniem, czy przegrywasz, czy
przytyjesz.
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Jesli prébujesz schudngé, musisz zmniejszy¢é spozycie kalorii. Jednak zmniejszenie spozycia kalorii
zbyt szybko i zbytnio zaburzy metabolizm i moze doprowadzi¢ do ogdlnego przyrostu masy ciata.
Wazne jest, aby zmniejszy¢ spozycie kalorii powoli w ciggu dwdch do trzech tygodni, aby umozliwié
dostosowanie metabolizmu i nigdy nie zmniejszy¢ dziennego spozycia kalorii ponizej BMR.

TDEE: CALKOWICIE CODZIENNE WYDATKI ENERGETYCZNE to oszacowanie dziennych
zapotrzebowan na kalorie.

Jedli prébujesz schudngé, to TDEE to doskonaty przewodnik maksymalnego kalorycznosci.

Sugerujemy, ze aby schudng¢ na umiarkowanym poziomie, dostosuj spozycie kalorii do potowy
miedzy BMI a TDEE.

TDEE + BMI + 2 = UTRATA WAGI

BODY FAT %: Twoj szacowany procent tkanki ttuszczowej tylko w celach informacyjnych.

Klasyfikacja Kobieta (% tkanki) Mezczyzna (% tkanki)
Niezbedny ttuszcz 10-13% 2-4%

Ekstremalnie niski 14-20% 6-13%

Niska 21-24% 14-17%

Sredni 25-31% 18-25%

Otyly 32% plus 26% plus

WARTOSC DOCELOWA CZAS- METRY - TAKTY - KALORIE

TIME — METERS - STROKES — CALORIES Wartosci docelowe sg opcjonalne. Jesli nie wybierzesz
zadnej z tych opcjonalnych wartosci docelowych, komputer bedzie liczyt od zera w goére. Jesli
wybierzesz jedng lub wiecej z tych opcjonalnych wartosci docelowych, komputer odlicza od twojego
wyboru.

Komputer przerwie trening i uruchomi alarm, gdy tylko osiggnie PIERWSZA Warto$¢ docelowa.
TIME 1:00 ~ 99:00 minut (w 1 minucie krokdw)

METERS 100 ~ 99 900 metréw (w krokach co 100 x metrow)

STROKES 10-990 taktéw (w 10-stopniowych skokach)

CALORIES 10 ~ 990 Kalorii (w 10x krokach kalorii)

WARTOSCI DOCELOWE ~ W JAKI SPOSOB
WARTOSCI DOCELOWE sg opcjonalne.

Aby oming¢ wszystkie "V}IARTOSCI DOCELOWE", naciénij i przytrzymaj klawisz ENTER. Aby oming¢
indywidualng "WARTOSC DOCELOWA", nacisnij klawisz ENTER. Aby wybraé "WARTOSC
DOCELOWA", naciénij przyciski SELECT. Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybbér.

ALARMY TIME/500M — PULSE - SPM - WATTS
TIME / 500M - PULSE - SPM - WATTS Alarmy Minimum i Maximum sg opcjonaine.

Alarmy minimalne i maksymalne sg przydatnym narzedziem, jesli sg uzywane madrze. Zdecydowanie
zalecamy stosowanie tylko jednego lub dwéch alarméw jednoczesnie.

Po uruchomieniu alarmu komputer wyemituje alarm dzwiekowy, a takze wskaznik wizualny
informujacy, ktéry z czterech alarméw (tji. TIME / 500M lub PULSE lub SPM lub WATTS) zostat
wyzwolony. Nastepnie nastepuje miganie tekstu (np. SLOW DOWN lub ROW FASTER) odpowiednio
w zaleznosci od tego, czy jest to alarm minimalny, czy maksymainy.

TIME / 500M 01:00 ~ 9:55 minut i sekund (w 5x sekundowych krokach)
TIME / 500M SEPARATION 10 sekund
PULSE 30 ~ 220 bpm (w krokach 1x bpm)
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PULSE SEPARATION 4bpm

SPM 15 ~ 60 SPM (w krokach 1x SPM)
SPP SEPARATION 4SPM

WATTS 10 ~ 995 W (w krokach 5x W)
WATTS SEPARATION 20 Watéw

ALARMY ~ W JAKI SPOSOB

Zaréwno minimalne, jak i maksymalne "ALARMY" sg opcjonalne.

Aby oming¢ wszystkie "ALARMY", nacisénij przycisk START. Aby omingé pojedynczy minimalny i / lub
maksymalny "ALARM", naci$nij klawisz ENTER. Aby wybra¢ minimalny i / lub maksymainy "ALARM",
nacisnij przyciski SELECT. Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ wybér.
DOMYSLNE OSTATNI WYBOR MENU GELOWNEGO

Proces selekcji

POZIOM OPORU 10 (1~24 w 1x krok poziomu)

TIME/500M 2:15

Wartosci docelowe

TIME 20:00 minut (1:00 ~ 99:00 minut w 1 minutowych krokach)
METERS 2000 metrow (100 ~ 99 900 metréw w krokach 100x metr)
STROKES 300 taktéw (10 ~ 990 taktéw w 10-stopniowych skokach)
CALORIES 160 Kalorii (10 ~ 990 Kalorii w 10x krokéw kalorii)

Alarm Min i Max

TIME / 500M Min 2:10 ~ Max 2:20 (01:00 ~ 9:55 minut i sekund w 5x sekundowych krokach)
PULSE Min. 138 bpm ~ Maks. 142 (30 ~ 220 uderzen na minute w krokach 1x bpm)

SPM Min 23 spm ~ Max 27 spm (15 ~ 60 SPM w krokach 1x SPM)

WATTS Min. 95 ~ Maks. 105 (10 ~ 995 W przy 5x stopniach mocy)

Program interwatéw

NUMBER OF INTERVALS 10 (2 ~ 99 w 1 x interwatach interwatowych)
INTERVAL DISTANCE 500 metréw (100 ~ 99 900 metréw w krokach co 100x)
INTERVAL TIME 60 sekund (0:30 ~ 10:00 w 5x sekundowych krokach)

REST TIME 30 sekund (0:30 ~ 10:00 w 5x sekundowych krokach)

Docelowy program rytmu serca
TARGET HEART RATE 140 bpm (30 ~ 220 bpm w pojedynczych krokach)

Dane uzytkownika

YEARS 35 (10~99 w 1x krok wieku)

SEX - GENDER Kobieta (lub mezczyzna)

HEIGHT METRIC Kobieta 163 cm ~ Mezczyzna 178 cm (90 ~ 240 cm w krokach 1x cm)

HEIGHT IMPERIAL Kobieta 5 stop 4 cale ~ Mezczyzna 5 stép 10 cali (3 ~ 8 stép w krokach 1x cala)
WEIGHT METRIC Kobieta 60 kg ~ Mezczyzna 86 kg (30 ~ 200 kg w krokach 1x kg)
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WEIGHT IMPERIAL Kobieta 135 funtéw ~ Mezczyzna 190 funtéw (60 ~ 440 funtéw w krokach 1x
funtow)

ACTIVE FACTOR 2-Lekko aktywny (1-miejsce, 2-lekko aktywny, 3-umiarkowanie aktywny, 4-bardzo
aktywny, 5-bardzo aktywny)
WYBOR POMIARU METRIC Iub IMPERIAL

Dla danych wejsciowych HEIGHT i WEIGHT istnieje mozliwo$¢ wyboru pomiaru metrycznego lub
calowego.

WZROST w centymetrach lub stopach i calach
WAGA w kilogramach lub funtach

WYBOR POMIARU ~ W JAKI SPOSOB

Nacisnij i przytrzymaj oba przyciski SELECT przez 3 sekundy. Nacisnij przyciski SELECT, aby
przewing¢ i wybra¢ "METRIC" lub "IMPERIAL". Nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢
wybor.

PODRECZNIK ROZWIAZYWANIA PROBLEMOW

PROBLEM "NO PULSE" / tetno wykryte.

ROZWIAZANIE | 1) Jesli twoja skora jest zbyt sucha, Pas Klatki Piersiowej NIE bedzie w stanie
wykry¢ pulsu twojego serca. Aby poprawi¢ kontakt, lekko nawilz PRZEWODZACE
pas wodg. W przypadku dtugich treningéw, takich jak maraton, zalecamy uzycie
zelu do EKG.

2) Upewnij sie, ze nosisz kompatybilny pasek piersiowy o czestotliwosci 5 kHz lub
pasujgcy pasek piersi o czestotliwosci 2,4 GHz. Zobacz Czestotliwos¢ odbiornika
tetna i/ lub tacze 2,4 GHz.

3) Wymien baterie w klatce piersiowej, nawet jesli pasek klatki piersiowej jest nowy.

4) Jesli korzystasz z Paska piersiowego o czestotliwosci 5 kHz, wéwczas moga
wystgpi¢ zaktécenia. Przenie$ swojego wiodlarza w inne miejsce, z dala od
wszystkich urzgdzen elektrycznych i sprawdz ponownie sygnat tetna.

5) Sprawdz, czy Twdj pasek piersiowy dziata poprawnie. Sprawdz pasek klatki
piersiowej na innej maszynie do ¢wiczen, moze na maszynie do ¢wiczen dla
przyjaciot, miejscu zakupu lub lokalnym sklepie fitness lub lokalnym klubie fitness.

6) Skontaktuj sie z miejscem zakupu, aby sprawdzi¢ kompatybilnos¢ paskéw klatki
piersiowej. Jesli to zawiedzie, skontaktuj sie ze sprzedawcg, ktéry dostarcza
miejsce zakupu. Jesli to zawiedzie, skontaktuj sie z nami z producentem.

PROBLEM Poswiaty na LCD — czesciowe wys$wietlanie na LCD — awaria oprogramowania ~ itp.

ROZWIAZANIE | 1) Zresetuj komputer. Nacisnij i przytrzymaj przycisk RESET.
2) Uruchom ponownie komputer. Odtgcz zasilanie na okoto 15 sekund

3) Ponownie podigcz wszystkie potgczenia wtykowe kabli, zapoznaj sie z instrukcjg
montazu.

4) Popros$ i zainstaluj zamienny komputer.

PRZEWOZENIE | PRZECHOWYWANIE

Wioslarz wyposazony jest w KOLA TRANSPORTOWE, dzieki czemu poruszanie nim jest proste dla
jednej osoby. To duza maszyna wioslarska o wadze 44 kg (96 funtéw), wiec mozesz potrzebowac
pomocy podczas jej przemieszczania w zaleznosci od rozmiaru i sity.
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1) Ustaw sie jak pokazano na schemacie 1. Przytrzymaj maszyne do wiostowania obiema
rekami. Uzywajgc ciezaru ciata, powoli przechylaj w kierunku przodu, jednoczesnie
przesuwajgc sie do przodu maszyny, aby utrzymac ciezar.

2) Po zréwnowazeniu két maszyna jest tatwa dzieki specjalnym miekkim PVC na kotkach, ktére
chronig podtogi i dywan.

3) Po odlozeniu roweru na podioge postepuj zgodnie z odwrotnoscig kroku pierwszego (jak
pokazano na schemacie 1).

PIELEGNACJA | KONSERWACJA

Twoj wioslarz jest wykonany z najwyzszej jakosci materiatow, nadal wazne jest, aby$ dbat o swoje
urzgdzenie na biezgco.

WioSlarz stuzy wylgcznie do uzytku w pomieszczeniach i NIE powinien by¢ uzywany ani
przechowywany w wilgotnych pomieszczeniach. Wytrzyj caty pot z urzgdzenia po kazdym uzyciu.

Ze wzgledow bezpieczenstwa, sprawdzaj regularnie urzgdzenie. W przypadku stosowania w
srodowisku handlowym o niskim bezpieczenstwie, sprawdzaj i czysé¢ codziennie. W przypadku
stosowania w warunkach domowych sprawdzanie bezpieczenstwa i czyszczenie przed uzyciem.

OCHRONA SRODOWISKA

Po wygasnieciu zywotnosci produktu lub jedli ewentualna naprawa jest nieoptacalna, nalezy go
zutylizowaé zgodnie z lokalnymi przepisami i w sposéb przyjazny dla $rodowiska na najblizszym
ztomowisku.

Poprzez odpowiednig utylizacje chronisz Srodowisko i zrédta naturalne. Ponadto mozesz pomdc
chroni¢ zdrowie ludzkie. Jesli nie masz pewnosci co do prawidtowej utylizacji, popro$ lokalne wtadze o
wiecej informacji, aby unikng¢ naruszenia prawa lub sankgciji.

Nie wyrzucaj baterii do odpadéw domowych, ale przekaz je do miejsca recyklingu.
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WARUNKI GWARANCJI, ZGLOSZENIA GWARANCYJNE

Gwarant:

inSPORTIine 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 bedacego konsumentem. (okres gwarancji: 24 miesiace).

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

3. Gwarancja Komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego w hotelach, spa,
szkotach, osrodkach rehabilitacji, klubach fitness 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, kiére w sposdb dajgcy sie udowodni¢ wynikajg z
zastosowania wadliwych materiatéw lub sg wynikiem btedéw produkcyjnych.

Gwarancja nie obejmuje czynnosci zwigzanych z konserwacja, czyszczeniem, regulacjg i ze
skrecaniem potgczen srubowych danego przedmiotu, do ktérych to czynnosci zobowigzany jest
Kupujacy 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
Kupujacy winien okaza¢ warunki gwarancji oraz dowdd zakupu (paragon lub fakture VAT). Gwarancja
obowigzuje na terenie Polski.

Uprawnienia z gwaranciji nie przystugujg w przypadku:

a) uszkodzenia mechanicznego, ktdre powstato w transporcie produktu do Kupujgcego za pomoca
firm transportowych. Kupujacy jest zobowigzany do sprawdzenia towaru przy dostawie, w celu
wykrycia ewentualnych uszkodzen w transporcie. W przypadku wykrycia takiego uszkodzenia,
Kupujagcy zobowigzany jest niezwtocznie poinformowac¢ podmiot sprzedajgcy oraz sporzadzié¢
protokdt szkody z przewoznikiem (firma kurierska/pocztowg). W przypadku braku sporzgdzenia
protokotu szkody Gwarant nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody spowodowane przez firmy
kurierskie/pocztowe.

b) Uszkodzenia i zuzycie takich elementéw jak: linki, paski, wtyki, gniazdka, przetaczniki, przyciski,
baterie, przewody, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kétka, tozyska, tapicerka, raczki
itp., chyba Zze 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 kryjace;.

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

e) Niewlasciwego =zabezpieczenie sprzetu przez Kupujgcego przed dziataniem czynnikow
zewnetrznych {j. wilgoci, temperatury, kurzu, itp.

f) Niestosowania przez Kupujgcego 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.
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W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy bedzie moégt odebrac
przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zaméwi¢ ustuge wysytki danego przedmiotu na
wiasny koszt.

W  wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowac¢ usterke i stwierdzi¢ zasadnos$¢ zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazadac przygotowania sprzetu do odbioru. Odbiér ten moze by¢
dokonany przez firme spedycyjna, wéwczas Kupujgcy zobowigzany jest przygotowaé towar w sposob
bezpieczny do odbioru. Kupujgcy wyda przedmiot sprzedazy bez zanieczyszczen, 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 najkrétszym mozliwym terminie. W wyjatkowych
przypadkach, gdy naprawa przedmiotu sprzedazy bedzie wymagac¢ sprowadzenia niedostepnych w
Polsce lub nietypowych czesci z zagranicy, termin moze by¢ wydtuzony. Kupujgcy 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 pot-
komercyjnego oraz komercyjnego)

Po uptywie 6 i 12 miesiecy obowigzywania gwarancji, Gwarant zaleca przeprowadzenie przegladu
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). Kupujgcy zobowigzany jest jedynie do pokrycia kosztow
przegladu technicznego i dojazdu do klienta wg. indywidualnej wyceny.

Wigzacej wyceny dokonuje dziat serwisowy Gwaranta.

Zgtoszenia gwarancyjne

W celu zgtoszenia reklamacyjnego nalezy przesta¢c FORMULARZ GWARANCYJNY za pomoca
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 zakonczeniu 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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