INSTRUKCJA
OBStUGI

Urzadzenie w rzeczywistoSci moze nieznacznie roznic sie od
pokazanego na fotografii.




WSKAZOWKI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA :

Zapoznaj sie z ponizszymi wskazowkami i przestrzegaj ich.

Przed rozpoczeciem treningdw udaj sie na wizyte do lekarza specjalisty celem uzyskania zgody na wykonywanie
tego rodzaju ¢wiczen. Zaleca sie wykonanie doktadnych badan wysitkowych.

Trenazer YORK XC530 nalezy sktadac i uzytkowac na twardym, wypoziomowanym podtozu.

Do sktadania urzadzenia potrzebne sg minimum 2 osoby.

Wokot trenazera nalezy utrzymywac czystoSc.

Zaleca sig tak ustawi¢ urzadzenie, by po obu jego stronach byto okoto 60 cm. wolnej przestrzeni.
Dzieci nie powinny korzystac z urzadzenia, ani przebywac w jego poblizu bez opieki.

Zawsze przed rozpoczeciem ¢wiczen sprawdz czy wszystkie elementy trenazera sg prawidtowo
skrecone ($ruby, nakretki, itp.).

Nie wolno korzystac z urzadzenia niekompletnego, badz nieskreconego.

UWAGA:

Istnieje duze ryzyko zranienia w przypadku, gdy ostony sa zdjete lub nieprawidtowo zatozone.
Oston nie nalezy zdejmowag.

Zawsze, przed uzyciem, sprawdzaj czy ostony sa prawidtowo zamocowane.

W przypadku watpliwosci sprawdz (dokre¢) Sruby mocujace.

Trzymaj rece z dala od poruszajgcych sie elementow trenazera,

Maksymalny ciezar Uzytkownika to 100 kg

Cwicz w odpowiednim, sportowym stroju. Stroj nie moze by¢ zbyt luzny,nalezy
zdjaC bizuterie a dtugie wiosy powinny by¢ zwigzane

Nie ¢wicz w butach na wysokim obcasie, ani na skorzanej podeszwie

Nie wywotuj kotysania urzadzenia na boki

Szczegblng uwage zwracaj w czasie ewentualnego sktadania lub rozmontowywania
urzadzenia

Nie stawiaj na urzadzeniu zadnych ptynéw

Stosuj tylko oryginalne czesci zamienne. Uzycie czesci nieoryginalnych grozi
zranieniem Uzytkownika i dodatkowym uszkodzeniem trenazera eliptycznego
YORK XC530

Przed rozpoczeciem ¢wiczen obowigzkowo udaj sie do lekarza specjalisty celem uzyskania zgody
na wykonywanie tego rodzaju wysitku!

Cwicz na okreslonym przez lekarza specjaliste poziomie trudnosci, nigdy NIE CWICZ DO
WYCZERPANIA!

Jesli podczas ¢wiczen poczujesz sie Zle: pojawi sie bl lub inne niepokojace objawy (m.in. brak tchu,
zawroty gtowy, mdtosci itd.), nalezy natychmiast przerwa¢ wysitek i wezwac lekarza!

Niektore podzespoty urzadzenia sg smarowane (mozliwe sporadyczne wycieki), w zwigzku z tym
nalezy chroni¢ podtoze (dywan, wyktadziny, itp.) przed zabrudzeniem

Trenazer eliptyczny YORK XC530 zostat zaprojektowany celem wykorzystywania go jako stacjonarnego
urzadzenia treningowego.

Przestrzeganie powyzszych wskazdwek oraz kierowanie sie zdrowym rozsadkiem pozwoli w sposéob
przyjemny ¢wiczy¢ na trenazerze eliptycznym YORK XC530 oraz cieszy¢ sie z efektow tych treningow.

KONSERWACJA

Do czyszczenia trenazera YORK XC530 uzywaj szmatki zwilzonej tagodnym roztworem wody i detergentu.
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YORK XC530.

OGOLNIE

Zalecane jest korzystanie z pomocy innej 0soby przy przenoszeniu i sktadaniu urzadzenia

Wyjmij z kartonu wszystkie czesci trenazera YORK XC530 i potdz je ostroznie na podtozu.
Przestrzeganie wskazoéwek podanych w niniejszej instrukcji umozliwi w sposéb tatwy,
prawidtowe ztozenie YORK XC530.

INSTRU KCJA SKLADANIA

KONCOWA

OLKA DO

- ' Z

PRZEMIESZCZANIA

]
\lERZEDNI
STABILIZATOR

YORK XC530/03

PRZYMOCOWANIE TYLNEGO )
STABILIZATORA (RAMA TYLNEJ CZESCI
PODSTAWY)

B Tyiny ,stabilizator” wyposazony jest w ostony koncowe,
na spodzie ktorych znajduja si¢ regulowane ,stopki”
umozliwiajace korygowanie drobnych nierdwnosci
podtoza.

B Przymocuj tylny ,stabilizator” do ramy gtéwnej za
pomocg dwoch kompletoéw: srub, podktadek ptaskich,
podktadek sprezynujacych oraz nakretek
samoblokujacych.

UWAGA: Urzadzenie wyposazone jest w nakretki
samoblokujace. Upewnij sig, ze nakretki sa dobrze
dokrecone (Sruba powinna przechodzi¢ przez calg
wysokos¢ nakretki)! Zapewni to bezpieczenstwo i
komfort treningu.

#5677-09

C H L)

#5677-11  #5677-12  #5677-29

PRZYMOCOWANIE PRZEDNIEGO
STABILIZATORA

M Przedni ,stabilizator” posiada wbudowane kotka, stuzace
fatwemu przemieszczaniu.

B Przymocuj przedni ,stabilizator” do ramy gtéwnej, za
pomocg dwdch kompletdw: Srub, podktadek ptaskich,
podktadek sprezynujacych oraz nakretek
samoblokujacych.

B Zatéz plastikowe ostonki koricowe na nakretki.

UWAGA: Upewnij sie, ze nakretki i $ruby sa dobrze
dokrecone. Zapewni to bezpieczenstwo i komfort
treningu!



3.
WSPORNIK
PEDALU
PLOZA
PRAWEGO ;

PEDAEK

PEDALU

WSPORNIK
PEDALU

ZAMOCOWANIE PLATFORM PEDALOW
NA PLOZACH.

M Przymocuj wsporniki pedatow do ptdz obu pedatow
wykorzystujgc 6 kompletow: $rub (pod klucz
szesciokatny), podktadek sprezynujgcych, podktadek
ptaskich.

UWAGA: Upewnij sie, ze Sruby sa dobrze dokrecone.
Zapewni to bezpieczenstwo i komfort treningu!

m o O -

#5677-23 #5677-11 #5677-10

B W6z ptaskie, duze podktadki w odpowiednie migjsca
na platformach pedatow

UWAGA: Podktadka ma by¢ witozona tak, by jej otwor
sasiadowat z rowna krawedzig platformy pedatu.

M Przykrec platformy pedatow do ptéz obu pedatow

)7 korzystajac z 4 kompletow: Srub, podktadek ptaskich,
podktadek sprezynujacych oraz bIoku1qcych nakretek
korcowych (patrz fot. 3C).

~ PLOZA
LEWEG
PEDAL

UWAGA.: Zaokraglona krawedz platformy pedatu musi
znajdowac sie po tej samej stronie, co wspornik tego
pedatu.

Ptoza kazdego pedatu umozliwia mocowanie
platformy tego pedatu w 3 réznych pozycjach, zaleznie
od wymagan Uzytkownika.

||P Upewnij sie czy platformy obu pedatéw zostaty

zamocowane symetrycznie.

1|=m\m\x\\\\\\\\\\\\\\\ T X
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#5677-27
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#5677-28  #5677-49 #5677-32
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B Zamocuj kompletng ptoze lewego pedatu na trzpien
lewej korby. (patrz fot. obok).

| UWAGA: Zaokraglona krawedz platformy pedatu

musi by¢ zwrécona na zewnatrz.

ROWANA
RZ URZADZENIA

B Przykre¢ ptoze lewego pedatu do trzpienia korby lewej
za pomocag $ruby (pod klucz szeSciokatny), podktadki
sprezynujacej oraz ptaskie;.

© .

#3677-59  y5677-11
#5677-20

B Zamocuj kompletng ptoze prawego pedatu na trzpien
prawej korby. (patrz fot. obok)

UWAGA: Zaokraglona krawedz platformy pedatu
musi by¢ zwrécona na zewnatrz.

| W PrzykreC ptoze prawego pedatu do trzpienia korby prawej
za pomocg $ruby (pod klucz sze$ciokatny), podktadki
sprezynujacej oraz ptaskiej

UWAGA: Upewnij sie, ze Sruby mocujace sa dobrze
przykrecone. Zapewni to bezpieczenstwo i komfort

treningu.
( ( % X1

#3677-59  45677-11

#5677-20
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MONTAZ SZTYCY KIEROWNICY

-

pozycje kolumny komputera (przytrzyma¢ nogami lub reka)
B Trzymajac w jednej rece sztyce oraz przewdd obcigzenia a w
g drugiej dolny przewod obcigzenia potacz je metalowa klamrg
zgodnie ze zdjeciem 4A.

I‘_} B W czasie faczenia przewodow nalezy zabezpieczy¢ stabilng

) ( GORNA
: LINKA
REGULACJI
2 : OBCIAZENIA
R ACJI /
UCHWYT WEWNETRZNY

Z O U

N
@
0 2=
>~

W Z O

B Po potaczeniu przewoddw pociggnij gorny
przewdd do gory i przetdz go przez otwér w
metalowej klamrze.

METALOWA KONCOWKA
GORNEJ LINKI
— OBCIAZENIA

;'4 :

; UCHWYT
A LACZACY
4 »
B Potacz kabel komputera wychodzacy ze sztycy z kablem
wychodzacym z ramy gtéwnej.
B Sprawdz czy w gornej czesci sztycy wystaje przewod, uzyjemy
! go do potaczenia z komputerem.
Pﬁ’ngéD
SENSORA

YORK XC530/ 06



Bl W6z sztyce do ramy gtownej. Do skrecenia uzyj
czterech srub, podktadek sprezynujacych i podktadek.

[m © © -

#5677-23 #5677-11 #5677-10

UWAGA: Upewnij sie czy z gornej czesci sztycy
wystaje przewdd.

B Przykre¢ uchwyt z sensorami dotykowymi do sztycy
kierownicy.
Do skrecenia uzyj dwdch podktadek, podktadek

— sprezynujacych i nakretek.
| i © (0 =

#5677-50 #5677-49 #5677-60
N
Lr 4
ORZEWO :
\ i
DOTY a. 3 Lot A (o) UWAGA: Upewnij sie, ze z gornej czesci sztycy
: | wystaje przewod.
F :
- /;:7 0
A
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5.

DZWIGNIA
PRAWEJ
STRONY

MONTAZ RUCHOMYCH UCHWYTOW

| Przykrec lewy uchwyt zgodnie ze zdjgciem A. Do skrecenia
uzyj sruby montazowej, podktadki sprezynujacej, podktadki.

B Przymocuj dzwignie lewej strony do uchwytu znajdujacego
sie na przedniej kolumnie poprzez wcisniecie trzpienia
taczacego dzwignie z uchwytem -

(mm O

#5677-23 #5677-11

X1

#5677-20

M Przytrzymaj dzwignie prawej strony i potacz dzwignie z
uchwytem przytrzymujac jedna rekq dzwignie prawej strony
a drugq reka wciskajac trzpien w dZWIgnIQ znajdujaca sie po
lewej stronie.

(jmm ©

#5677-23 #5677-11

X1

#5677-20

B Zabezpiecz mocowanie lewej dzwigni z uchwytem
przykrecajac srube, podktadke sprezynujaca i podktadke.

B Polgcz dzwignie lewej strony z lewym uchwytem do
mocowania dzwigni i zabezpiecz mocowanie przy pomocy
sruby, tulejki i nakretki samozaciskujacej wkrecajac je w
srodek otworu.

e H5677-74

#5677-10 #5677-95

#5677-12 @ ]I X1

#5677-10 #5677-95

UWAGA: Sruba razem z metalowa tuleja musi by¢ wkrecona
od zewnetrznej strony wspornika w strone uchwytu
tak, aby metalowa tuleja znajdowata sie wewnatrz
otworu wspornika.

B Zabezpiecz przednig cze$¢ otworu wspornika $rubg
regulacyjng tak jak to pokazano na rysunku.

X2

. .
\: ........... ; #5677-97

B Powtorz te same czynnosci do skrecenia dzwigni znajdujacej
sie po prawej stronie.

YORK XC530/08



L WSPORNIK

v KOMPUTERA

"PRZEWOD
SENSOROW
DOTYKOWYC
TETNA

PRZEWOD WYCHODZACY

ZE SZTYCY

YORK XC530/09

MONTAZ KOMPUTERA
B \Wi6z baterie (2x 1,5V AA) zgodnie ze zdjeciem A

B Przykre¢ komputer do sztycy. Sruby do przykrecenia
komputera znajdujg sie przy komputerze.

X2

#5677-30

UWAGA: Podczas mocowania konsoli komputera
nalezy uwazaé, by nie uszkodzi¢ przewodu.

B Wi6Z przewdd sensora pulsu i przewdd wychodzacy ze
sztycy kierownicy w odpowiednie miejsca w komputerze.
(Patrz zdjecie C)



1.

A

KOLUMNA
SIEDZISKA

B Zatdz siedzisko na wystajacy element w
kolumnie siedziska

WYSTAJACY ELEMENT
W KOLUMNIE SIEDZISKA SIEDZISKO

B Dokrec¢ siedzisko do kolumny siedziska.

UWAGA: Upewnij si¢ czy siedzisko jest dobrze
dokrecone i czy ustawienie siedziska daje
peiny komfort podczas jazdy.

0SL ONA SZTYCY B Nasun osfone na sztyce siedziska.
: ___— SIEDZISKA

B \W162 kolumne siedziska w odpowiednie
miejsce w ramie gtéwnej, ustaw siodetko na
odpowiedniej wysoko$ci i dokre¢ Srubg
regulacyjna.

JESZCZE RAZ SPRAWDZ, CZY WSZYSTKIE SRUBY | NAKRETKI SA
DOBRZE DOKRECONE. POZWOLI TO NABEZPIECZNY |
KOMFORTOWY TRENING

YORK XC530/10



INSTRUKCJA OBStUGI KOMPUTERA

YORK FITNESS XC530
WPROWADZENIE

Y

FITNESS

=
Rl 900,

888888888588888588

euoet TivE g 0\STANCERC R CALORIES B K PULE

Komputer trenazera eliptycznego YORK XC530
dostarcza Uzytkownikowi informacje o
parametrach treningu oraz umozliwia
programowanie celéw treningowych.Pomiar tetna,
za pomocg sensorow dotykowych, pozwala
Uzytkownikowi na biezaca kontrole poziomu tetna
treningowego. Na podstawie informacji o tetnie
komputer dokonuje réwniez oszacowania
aktualnego poziomu wydolnosci.

B. FUNCTION BUTTONS
PRZYCISKI WYBORU FUNKCJI

TRYB (MODE):
Stuzy do zmian wy$wietlanych parametrow.
Mozliwe sg zmiany wysSwietlanych parametrow w nastepujacym porzadku:

CiAS} DYSTANS P KALORIE (WYDATEK ENERGETYCZNY) b TQNO

SET: Przyciski te pozwalajq ustawi¢ warto$¢ parametru celu (czasu, dystansu, kalorii i
wartosci docelowej tetna). Przed rozpoczeciem programowania, nalezy upewnic sie, ze
komputer znajduje sie w trybie ,STOP”. Wcisnigecie i przytrzymanie przycisku dtuzej niz
2 sekundy, powoduje, ze ustawiana wartos¢ parametru celu zmienia sie szybko.

REGENERACJA (RECOVERY):
Szybko$¢ spadku tetna po zakonczeniu treningu $wiadczy o poziomie wytrenowania.
Komputer wyposazony jest w funkcje RECOVERY, ktéra mierzac warto$¢ spadku tetna
klasyfikuje aktualny poziom wytrenowania. Zaleca sie skorzystac z funkcji RECOVERY
rozpoczynajac treningi (test wstepny) oraz sprawdzac postepy, wykonujac ten test co
kilka tygodni ¢wiczen. Najlepsze poréwnania uzyskuje sig, jesli test RECOVERY
wykonywany jest po treningu przeprowadzanym z mozliwie tg sama predkoscia,
obcigzeniem i czasem trwania. Do wykonania testu RECOVERY nie jest konieczne
trzymanie za sensory dotykowe pulsu podczas treningu. Po zakonczeniu programu
treningowego, nalezy nacisng¢ przycisk RECOVERY i umie$ci¢ rece na uchwytach, w
tych miejscach, gdzie znajdujg sie sensory dotykowe. Komputer odliczajgc czas do ,0”
zmierzy warto$¢ spadku tetna. WySwietlony zostanie parametr (skala 6 stopniowa)
okreslajacy orientacyjny poziom wytrenowania. F1 oznacza poziom dobry, a F6 staby.
Po kolejnym naci$nieciu RECOVERY komputer powraca do wyswietlania funkcji gtownych.

YORK XC530/ 11



C. WYBOR FUNKCJI

Mozliwe jest zaprogramowanie warto$ci wybranego parametru (czasu, dystansu lub
wydatku energetycznego). Po rozpoczeciu cwiczen komputer automatycznie zaczyna
odmierza¢ parametr do ,0". Osiggniecie wartosci ,0” sygnalizowane jest dzwigkiem.

TRYB ,,.SCAN”: Pokazuje na zmiane wartosci wszystkich dostepnych funkgji , bez potrzeby
naciskania przycisku MODE.
Komputer wySwietla parametry poszczegolnych funkcji w nastepujacej kolejnosci:

SPEED » RPM » TIME » DISTANCE » CALORIES » PULSE

PREDKOSC  Wyrazona w km/h, wyéwietlana podczas ¢wiczen.
(SPEED): Maksymalna wy$wietlana warto$¢ to 99:9 km/h.

CZAS (TIME): Odliczanie zaczyna sie automatycznie od ,0”, po rozpoczeciu ¢wiczen. Maksymalna
wySwietlana wartos¢ to 99:59 minut. MoZliwe jest okreslenie czasu treningu, przed jego
rozpoczeciem (tzw. timer). W tym celu nalezy wybrac funkcje TIME, korzystajac z
przycisku MODE. Ustawienia zadanej wartosci parametru celu (w tym przypadku CZAS),
dokonuije sie przytrzymujac wcisniety przycisk MODE.

DYSTANS Wyswietlany jest automatycznie w czasie treningu. Maksymalna wy$wietlana wartos¢

(DISTANCE):  t0 99,99 km. Mozliwe jest zaprogramowanie dystansu, przed rozpoczeciem treningu.
W tym celu nalezy wybrac funkcje DISTANCE, korzystajac z przycisku MODE. Warto$¢
dystansu ustawia sie przytrzymujac wcisniety przycisk SET.

Maksymalna mozliwa do ustawienia warto$¢ to 99,5 km.

WYDATEK ENERGETYCZNY

(CALORIES): Orientacyjna warto$¢ tego parametru wyswietlana jest w czasie trwania ¢wiczen.
Maksymalnie komputer pokazuje warto$¢ 9999 CAL. Mozliwe jest zaprogramowanie
wydatku energetycznego przed rozpoczeciem treningu. W tym celu nalezy wybrac
funkcje CALORIE korzystajac z przycisku MODE. Ustawienia Zagdanej wartosci
parametru celu (CALORIE) dokonuije sie przytrzymujac wcisniety przycisk SET.
Maksymalna mozliwa do ustawienia wartos¢ to 9990 CAL.

Warto$¢ wydatku energetycznego jest warto$cig przyblizong i nie moze by¢
traktowana jako pomiar medyczny.

TETNO Biezacy pomiar tetna mozliwy jest dopiero po chwyceniu oburacz za sensory dotykowe.
(PULSE): Podczas korzystania z funkcji PULSE wy$wietlany jest symbol ,%” oraz pokazywana

jest warto$¢ liczbowa aktualnego tetna.
Przed rozpoczeciem treningu nalezy udac sie na konsultacje do lekarza specjalisty celem uzyskania zgody
na wykonywanie tego rodzaju wysitku oraz ustalenia wskazan dotyczacych m.in. tetna treningowego.
W celu ustalenia docelowego putapu tetna, nalezy wybra¢ opcje PULSE za pomocg
przycisku MODE, a nastepnie przytrzymujac wcisniety przycisk SET ustawi¢ wartos¢
putapu tetna.
Maksymalna warto$¢ to 240.

YORK XC530/12



SENSORY DOTYKOWE PULSU

W
|

PRAWY DOTYKOWY

LEWY DOTYKOWY —| CZYTNIK TETNA

CZYTNIK TETNA —

2733

|

Prawidtowy odczyt pulsu nastepuje po uchwyceniu, w tym samym czasie, oburgcz za sensory dotykowe.
Nie nalezy zbyt mocno sciskac sensorow. Po kilku sekundach wyswietlona zostanie wartoS¢ zmierzonego
tetna. Zdarza sie, ze niektorzy Uzytkownicy mogg mie¢ ktopoty z prawidtowym odczytem tetna, np.: z
powodu ztej przewodnosci skory.

UWAGA: 1. Po osiggnieciu wartosci parametru celu treningu, pojawia sie komunikat dzwiekowy.

2. Po 5 minutach od zakonczenia ¢wiczen komputer automatycznie sie wytgcza,
automatycznie zerujgc wszystkie wskazania treningowe.

3. Komputer wyposazony jest w automatyczny ,system startu oraz zatrzymania”.
Zaraz po rozpoczeciu cwiczen uruchomione zostajq funkcje komputera, po
zaprzestaniu pedatowania po niedtugim czasie, komputer wytacza sie automatycznie.

4. Opisywany tryb pracy aktywizowany jest wytacznie w sytuacji, gdy urzadzenie jest
nieuzywane.

5. W przypadku, gdy wysSwietlacz stabo $wieci, nalezy wymieni¢ baterie.

6. Typ baterii R6, rozmiar AA (x2)

PRZEWODNIK DO CWICZEN

KONDYCJA FIZYCZNA

Na kondycje fizyczng i dobre samopoczucie sktada sie wiele czynnikow, ale najwazniejszym jest stan
serca i ptuc oraz ich wydajno$¢ w dostarczaniu tlenu do miesni za posrednictwem krwi. Miesnie
potrzebujg tlenu do wytworzenia odpowiedniej ilosci energii do codziennych czynno$ci. Czynnosci te
nazywajg sie aerobowymi (z wykorzystaniem tlenu).

Kiedy Twoja kondycja jest dobra, serce i ptuca pracujg wydajnie. Oznacza to, ze Twoje serce nie musi
zbyt ciezko pracowac. Pracuje ze znacznie mniejszq czestotliwoscig na minute i mniej sie zuzywa. To,
z kolei, zmniejsza ryzyko choroby serca. Dobra kondycja pomaga rowniez utrzymac wtadciwg wage |
zmniejsza efekty starzenia i stresow.

YORK XC530/13



JAK POPRAWIC SWOJA KONDYCJE?

Tak jak kazdy miesien Twojego ciata, Twoje serce mozna wytrenowac poprzez systematyczne
¢wiczenia fizyczne, wymagajace zwiekszonego przeptywy krwi i podwyzszonego pulsu. Twéj puls ma
bezposredni zwigzek z poziomem wysitku i efektywno$cig treningu. Aby poprawi¢ kondycje w sposob
bezpieczny i skuteczny, musisz ¢wiczy¢ z intensywnoscig wystarczajacq do podwyzszenia kondycji
aerobowej. Wtasciwa intensywnos¢ zawiera sie miedzy dwoma poziomami i nazywa sie ,strefg celu”.
Wazne jest, aby ¢wiczy¢ z odpowiednig intensywnoscig i pozostawac w granicach tej strefy. Najlepsze
wyniki osiggniesz ¢wiczac w granicach okreslonych przez strefe celu i stopniowo zwigkszajac czas
treningu. Powinienes$ starac sie ¢wiczy¢ (w granicach strefy) przez co najmniej 15-20 minut bez przerwy,
3-4 razy w tygodniu.

UWAGA

NIE PROBUJ OSIAG_NAC ZBYT DUZO W ZBYT KROTKIM CZASIE. ROZPOCZYNAJ POWOLI |
ZWIEKSZAJ OBCIAZENIE STOPNIOWO. JESLI ZACHORUJESZ, JESLI OBECNIE JESTES POD
OPIEKA LEKARSKA LUB MASZ PONAD 35-40 LAT | NIE UPRAWIASZ CWICZEN REGULARNIE,
RADZIMY SKONTAKTOWAC SIE Z LEKARZEM ZANIM ROZPOCZNIESZ TRENINGI!

STREFY CELU

® TETNO ® TETNO MAKSYMALNE

® 85% TETNAMAX.

R -\\1CZ TAK ABY TWOJE TETNO POZOSTALO NATYM SAMYM
— POZIOMIE PRZEZ CO NAJMNIE. 1520 MIN. .

® 55% TETNA MAY. ® STREFA ODPOCZYNKU
® TETNO SPOCZYNKOWE K
czase y,
o STREFA o e STREFA o

Wybierajac swojg strefe celu i rozpoczynajac ¢wiczenia, musisz wzigé pod uwage swoj wiek i kondycje
fizyczna.

Przy wyborze swojej strefy celu i ustalaniu planu éwiczen koniecznie skonsultuj sie ze swoim lekarzem.
Przez kilka poczatkowych miesiecy ¢wiczenia rozpoczynaj powoli.

Nie probuj osiggna¢ maksymalnych parametréw strefy celu w zbyt krétkim czasie.

Wzrost intensywnosci ¢wiczen rozktadaj umiejetnie w czasie.

Puls maksymalny wyliczamy generalnie korzystajac z formuty: 220 - WIEK

W celu doktadnego wyznaczenia Twojego pulsu maksymalnego, zgtos sie do lekarza lub fizjologa i
przeprowadz odpowiednie testy wysitkowe.

W przypadku ,siedzacego” trybu zycia, Twoj trening powinien by¢ prowadzony w strefie ,zdrowego serca”.
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DOBOR STREF TRENINGOWYCH TETNA

Jesli nie ¢wiczyles przez jakis czas, rozpocznij trening przy obcigzeniu w strefie tzw. zdrowego serca
(patrz ponizej). Cwicz na tym poziomie kilka tygodni, nastepnie stopniowo zwigksz obcigzenie do stopnia
odpowiadajgcego Twoim celom.

STREFA 1 STREFA CELU

tzw. ZDROWEGO SERCA - 200 200
Odpowiada obcigzeniu w granicach od CZER h\

50 do 59% HRmax. Jesli jestes 180 —TONRT, . 180
poczatkujacym, a celem Twoim jest: PRGAI ) —_
ogolne zwigkszenie sprawnosci, spadek 160 % ST BN 90.1 160 m
masy ciata lub odreagowanie stresu AEROBauw. | % ;o ﬁHR E'
¢wicz w tym zakresie. 140 sl ENow/, 80-99v, 4 140 e
HRmax. tetno maksymalne. SPAL -

)
120 - KITL UG 6 | — MHR 120
100 +-2DROWEGe o - —— ‘

)
ERCA g 100

HRmax =220 wiek
Np. dla osoby w wieku 30 lat,
HRmax =220 30 = 190 uderzen

TETNO

na minute 80 —— 0% g g
60 Tletno maksy:malne (MT:?) =220 - vlvﬁl 60
20 30 40 50 60 70 WIEK

STREFA 2 tzw. SPALANIA TKANKI TLUSZCZOWEJ - Odpowiada obcigzeniu w granicach
od 60 do 69% HRmax.
Jesli cwiczysz regularnie i chcesz obnizy¢ mase ciata powinienes$ ¢wiczy¢ w tym zakresie.

STREFA 3 tzw. AEROBOWA (TLENOWA) - Odpowiada obcigzeniu od 70 do 79% HRmax.
Trenuj w tej strefie, jesli Twoim celem jest podniesienie wydolnosci tienowe;.

STREFA 4 tzw. PROGU BEZTLENOWEGO - Odpowiada obcigzeniu od 80 do 89% HRmax.
Jest to strefa, w ktorej celem treningu jest podnoszenie progu beztlenowego.

Uwaga: Tylko osoby bardzo dobrze wytrenowane moga ¢wiczy¢ z takim obcigzeniem!

STREFA S tzw. CZERWONEJ LINII (MAKSYMALNEGO WYSItKU)

Odpowiada obcigzeniu od 90 do 100% HRmax.
Uwaga: Trening w tej strefie moga podejmowaé wytacznie sportowcy wyczynowi!

Procentowa kalkulacja wartosci tetha maksymalnego (uderzenia na minute)

Tetno Wiek Strefa 1 Strefa 2 Strefa 3 Strefa 4 Strefa 5
max 50 - 59% 60 - 69% 70 - 79% 80 - 89% 90 - 100%
155 65 78 -93 94 - 109 110 - 124 125-139 140 - 155
160 60 80 - 96 97 - 112 113-128 129 - 144 145 - 160
165 55 83-99 100-116 117 - 132 133-148 149 - 165
170 50 85-102 103 -119 120 - 136 137 - 153 154 -170
175 45 88 - 105 106 - 123 124 - 140 141 - 157 158 - 175
180 40 90-108 109 - 126 127 - 144 145 -162 163 - 180
185 35 93 -111 112-129 130 - 147 148 - 166 167 - 185
190 30 95-114 115-133 134 - 152 153 -171 172-190
195 25 98 - 117 118 - 137 138 - 156 157 -175 175-195
200 20 100-120 121-140 141 - 160 161 -180 181 -200
205 | <18 101 -121 122 - 141 142 - 162 162 - 182 183 - 205
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ZASADY DOTYCZACE POZIOMU PULSU

Jesli puls jest za niski, trenuj szybciej lub zwieksz obcigzenie.

Jesli puls jest za wysoki, ¢wicz wolniej lub zmniejsz obcigzenie.

Jesli puls wzrasta pod koniec ¢wiczenia, tzn. ze ¢wiczysz za dtugo. Skro¢ czas treningu.

Jesli puls nie powraca zbyt szybko do poziomu normalnego po zakonczeniu treningu (5-10 min.),
tzn. ze nie dajesz organizmowi mozliwosci odpoczynku, zmniejsz czestotliwosc¢ treningow.

PAMIETAJ - 0OGOLNA KONDYCJE LEPIEJ ROZWIJAC PRZEDLUZAJAC CZAS TRENINGU,
NIZ ZWIEKSZAJAC JEGO INTENSYWNOSC.

JAK DLUGO CWICZYC?

Cwiczenie, ktdre mozna okresli¢ jako aerobowe, wraz ze wszystkimi plynacymi z niego

korzySciami musi utrzymac poziom pulsu w zakresie treningowym przez co najmniej 12 minut bez
przerwy.

Jesli wiczysz dtuzej niz 60 minut, korzysci sg mniejsze i zwieksza sie ryzyko kontuz,ji.

Jesli rozpoczynasz nowy program ¢wiczen, zalecamy pozostanie na poziomie 12-minut minimum, przez
przynajmniej tydzien. Kiedy poczujesz, ze jestes gotow cwiczy¢ dtuze;j,

zwigkszaj czas treningu o nie wigcej niz 10% na tydzien. Nie zmuszaj sie do nadmiernego wysitku. Nie
powinienes nigdy czu¢ sie wyczerpany ani podczas, ani po treningu.

TESTUJ POZIOM SWOJEJ KONDYCJI | POSTEPY

Do kontroli intensywnosci treningu i monitorowania postepoéw mozesz wykorzysta¢ komputer.

Czas potrzebny na to, aby Twdj puls wrdcit po treningu do poziomu normalnego jest wskaznikiem poziomu
Twojej kondyciji.

W pierwszej minucie fazy zwalniana zaobserwujesz spadek tetna. Im wigkszy ten spadek, tym lepsza

jest Twoja forma.

Wrylaczny dystrybutor w Polsce:

Towarzystwo Handlowe ,, MATMARCO” Sp. z o.0.
04-987 Warszawa
ul. Wal Miedzeszynski 168
tel.: 0-22 872 09 89
fax: 0-22 872 09 60
e-mail: biuro@matmarco.pl
www.matmarco.pl
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