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Instrukcja obstugi

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

UWAGA!
By zmniejszy¢ ryzyko poparzenia, ogniem, porazenia pradem lub innych obrazen:
e Korzystaj z urzadzenia zgodnie z jego przeznaczeniem.
¢ Nie wkladaj zadnych przedmiotéw w otwory znajdujace si¢ w urzadzeniu.
e Nie zdejmuj oston silnika i blokéw. Napraw powinien dokonywa¢ jedynie autoryzowany serwis
Horizon Fitness.
® Nie korzystaj z urzadzenia, jesli ma uszkodzony przewdd lub wtyczke, urzadzenie nie dziata
poprawnie. Zgto$ si¢ do autoryzowanego przedstawiciela Horizon Fitness.
e Przewdd elektryczny trzymaj z dala od goracych powierzchni.
Nie korzystaj z urzadzenia na zewnatrz, poza budynkiem.
Zanim odlaczysz urzadzenie od gniazdka elektrycznego wylacz je gtéwnym przelacznikiem i dopiero
wtedy wyciagnij wtyczke z kontaktu.
Ustawiajac urzadzenie zwrd¢ uwage by nie przygnie$¢ przewodu elektrycznego.
Odlacz urzadzenie od gniazdka elektrycznego zanim je zaczniesz przestawiac.
Dzieciom nie wolno korzysta¢ z urzadzenia.
Uwazaj na zwierzgta, nie powinny zbliza¢ si¢ do urzadzenia.
Jesli poczujesz nagty bél w klatce piersiowej, nudno$ci, zawroty glowy, nie mozesz ztapa¢ tchu
przerwij natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj sig z lekarzem.
Do ¢wiczenia zaktadaj ubrania sportowe oraz takie, ktére nie moga zaczepic sig¢ o urzadzenie.
¢  Pij duzo podczas treningu.

e (Czyszczenie: urzadzenie powinno by¢ przecierane wilgotna szmatka. Nie stosuj rozpuszczalnikow!

Z urzadzenia nalezy korzysta¢ jedynie wewnatrz budynku. Jesli urzadzenie znajdowato si¢ w pomieszczeniu o
niskiej temperaturze i duzej wilgotnosci to zanim zostanie wiaczone nalezy je wpierw ogrza¢. W przeciwnym
wypadku mozna doprowadzi¢ do uszkodzenia elektroniki.

UWAGA!
Jesli poczujesz nagly bél w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty glowy, nie mozesz ztapaé tchu przerwij
natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj si¢ z lekarzem.

Przy sktadaniu i uzytkowaniu roweru kieruj si¢ wskazowkami zawartymi w instrukcji obstugi.
Zanim zaczniesz korzystanie z urzadzenia upewnij si¢ czy wszystkie elementy zostaly prawidtowo dokrgcone.

Zanim rozpoczniesz czynno$ci zwigzane z montazem odczytaj numer seryjny oraz model urzadzenia.

ZASILANIE



Wyswietlacz Andes 207 dziata na baterie 2AA, ktére wklada sig z tylu wySwietlacza. Samo urzadzenie
napedzane jest przez Uzytkownika.

Andes 407 podlaczany jest do zasilania zewnetrznego lub dziata na baterie 2A A, ktére wktada sig z tytu
wyswietlacza. Z przodu urzadzenia znajduje si¢ wejscie typu jack.

Andes 507 podlaczany jest do zasilania zewnetrznego. Z przodu urzadzenia znajduje sig¢ wejscie typu jack.

POZIOMOWANIE
Po ustawieniu nalezy wypoziomowa¢ urzadzenie nézkami regulujacymi, ktére znajduja si¢ od spodu podstaw.
Po ustawieniu wiasciwej pozycji zablokuj nézki regulujace nakretkami.

Skladanie
Przy sktadaniu urzadzenia wazna jest kolejnos¢ wykonywania poszczegdélnych czynnosci!

1. Ustaw ramiona pedaléw w odpowiedniej pozycji. Moga one by¢ ustawione w dwéch réznych
pozycjach: przekrg¢ lewe ramig, tak by znalazto sig jak najbardziej z tytu (k6tko znajdujace si¢ na
ramieniu lewego pedala powinno znalez¢ si¢ z tytu trenazera eliptycznego) lub ta sama czynnosc¢
wykonaj z prawym ramieniem pedata.

2. Unie$ oba ramiona pedatéw przesuwajac je po podstawach.

3. Przyci$nij i przytrzymaj przycisk blokady, ktéra znajduje si¢ od spodu podstawy, po ktérej przesuwa sig
ramiona pedatéw. Zablokuj ramig.

4. Powtdrz czynno$¢ z drugim ramieniem.

Rozkladanie
Przy rozkladaniu urzadzenia wazna jest kolejno$¢ wykonywania poszczegdlnych czynnosci!
1. Ziap mocno za lewe ramig oraz jego podstawe. Naci$nij i przytrzymaj przycisk blokady. Ostroznie
opu$¢ rami¢ wraz z podstawa.
2. Powtérz czynno$¢ z drugim ramieniem.

Przemieszczanie

Trenazer eliptyczny Horizon Fitness zostal wyposazony w kétka transportowe wbudowane w podstawe. By
przesuna¢ urzadzenie upewnij si¢ czy jest prawidtowo ztozone i zablokowane. Nastepnie ztap za porgcze,
przechyl urzadzenie (przytrzymujac od spodu stopa), tak jak zostato to pokazane na rysunku i przestaw trenazer.
UWAGA! Urzadzenie jest cigzkie! Popro§ o pomoc.



Ustawienie stop
Mozliwe, ze podczas ¢wiczenia na trenazerze eliptycznym begdziesz odrywac stopy od pedatéw. Jest to naturalna
pozycja podczas chodzenia i nie staraj si¢ tego zmieniac.
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START
Zacznij pedatowaé, a wySwietlacz automatycznie zacznie wySwietla¢ informacje.

RESET
By skasowac¢ informacje naci$nij i przytrzymaj przycisk RESET.

Zmiana mph/km
Standardowo predkos¢ ustawiona jest w mph (pojawia si¢ zawsze po wloZeniu baterii). Aby zmieni¢ jednostke

predkosci na km/h nalezy nacisna¢ i przytrzyma¢ przycisk SELECT przez 3 sekundy. Na wy$wietlaczu czasu

pojawi si¢ 0:00. Przytrzymaj przycisk SELECT przez nastgpne 2 sekundy, az na wySwietlaczu czas ponownie
pojawi sig 0:00. W ten spos6b przestawi si¢ jednostki na km. By powrdéci¢ do standardowych ustawien w mph

nalezy wyja¢ baterie.

FUNKCJE
Przyciskiem SELECT mozna przeglada¢ dostgpne funkcje: predko$¢, czas, dystans, przebyty dystans/przebieg,

kalorie, puls.

START
Zacznij pedalowa¢, a wyswietlacz automatycznie zacznie odmierza¢ czas.

FUNKCJA SCAN
Podczas treningu mozna przeglada¢ funkcje: predkos$¢, dystans, kalorie, przebyty dystans/przebieg, rytm pracy
serca poprzez nacisnigcie przycisku SELECT. By informacje pojawiaty si¢ na przemian w sposéb ciagly naci$nij
i przytrzymaj przycisk SELECT, tak by jednoczesnie pojawily si¢ funkcje czas oraz scan.



ZAKONCZENIE TRENINGU
Zblizajac sig¢ do konca treningu zacznij stopniowo zwalnia¢. Urzadzenie nie stanie w miejscu, jesli nagle

przestaniesz pedatowac.

Po zakonczeniu treningu ustyszysz charakterystyczny dzwigk, ktéry oznajmi, ze trening dobiegl konca.
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WYSWIETLACZ

CZAS
Wskazuje czas, jaki pozostat do konca treningu lub czas, jaki zostat
poswigcony na trening. Pokazywany jest w minutach : sekundach.

DYSTANS
Wskazuje przebyty dystans w milach lub km.

PREDKOSC
Predkos$¢ z jaka sig poruszasz w mph lub km/h.

HODOMETR (odometer)

Wskazuje catkowity przebieg/dystans skumulowany po wszystkich
treningach. Naliczanie przebiegu bgdzie miato miejsce, az do chwili
wyjgcia baterii.

KALORIE
Wskazuje catkowita ilo$¢ kalorii spalonych w czasie treningu.

PULS

Wskazuje puls w kazdym momencie treningu. Wynik pomiaru zostanie
podany jako ilo§¢ uderzen na minutg. Pomiar zostanie dokonany tylko jesli
potozymy obie dtonie na czujnikach pomiaru pulsu.



Andes 407
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Urzadzenie dziata na baterie. Po wtaczeniu:

1. Strzatkami ¥ A wybierz tryb treningu MANUAL (rgczne ustawienia funkcji), PROGRAM (12 réznych
profili ¢wiczen), USER (Ustawienia Uzytkownika), TARGET HEART RATE (4 r6zne programy
sterowane tetnem). Jesli wybierzesz trening sterowany pulsem to nalezy wprowadzi¢ dane dotyczace
wieku i nastepnie przej$¢ do nastgpnej funkcji.

2. Strzatkami ¥ A mozna regulowa¢ poziom oporu/trudnosci w skali od 1 do 16 w trybie MANUAL,
PROGRAM, USER.

3. Strzatkami V¥ A ustawi¢ poszczeg6lne funkcje. Po ustawieniu funkcji nalezy nacisnaé przycisk
MODE/ENTER.

Mozliwo$¢ ustawienia nastgpujacych funkcji:

TIME (CZAS): Mozliwos$¢ ustawienia od 00:00 do 99:00 (zmiana co 1:00 minuta)

DISTANCE (DYSTANS): Mozliwos¢ ustawienia od 00:00 do 99:90 (zmiana co 0,10km lub ml)
CALORIE (KALORIE): Mozliwo$¢ ustawienia od 0 do 990 (zmiana co 10 cal)

WATT: Mozliwos¢ ustawienia od 10 do 350 (zmiana co 10 Watt) — Funkcjg Watt mozna ustawic¢
jedynie w trybie MANUAL

PULSE (PULS): Mozliwos$¢ ustawienia od 30 do 240 (zmiana co 1Uderzenie na minutg) — Funkcjg
mozna ustawi¢ we wszystkich trybach poza trybem HRT.

4. Naciénij przycisk START/STOP, by rozpocza¢ trening.



Trening z okreslonym czasem:
Jesli okreSlisz czas trwania treningu to kazda dioda wy$wietlana bgdzie przedstawiaé 1/16 calego treningu.

Trening bez okreslonego czasu:

Jesli czas trwania treningu nie zostanie ustawiony to kazda kolejna dioda bgdzie wyswietlana co 0,1km lub ml
przy naliczaniu dystansu (bez okreslenia funkcji dystansu) lub odliczaniu dystansu (z okresleniem funkcji
dystans)

Regulacja oporu:

W trybie MANUAL: Mozna regulowac opér w skali od 1 do 16 jesli nie zostata okreslona funkcja Watt. Jesli
zostata ustawiona funkcja Watt — to opdr begdzie automatycznie regulowany w zaleznosci od predkosci oraz
okreslonej wartosci funkcji Watt.

Symbole:

Na wys$wietlaczu begda pojawiac sig symbole, ktére utatwig Ci trening. Przy ustawieniu funkcji Watt urzadzenie
wskaze czy nalezy zwolni¢ czy przyspieszy¢. Jesli stan ten nie zmieni si¢ w przeciagu 3 minut to urzadzenie
zaalarmuje (6 razy powtérzy si¢ alarm w przeciagu 30 sekund) i nastgpnie zatrzyma sig¢. Alarm mozna wylaczy¢
poprzez nacisnigcie jakiegokolwiek przycisku.

PROGRAMY (12 profili)
W kazdej chwili treningu mozna regulowaé opor.

TARGET HR

Opdr bedzie regulowany w zalezno$ci od tgtna. Jesli tgtno Uzytkownika jest nizsze niz Target Heart Rate Zone
to urzadzenie bedzie zwigkszato op6r o jeden poziom co 30 sekund, az do poziomu 16. Zaraz po osiagnigciu
strefy Target Heart Rate urzadzenie utrzyma ten poziom. Jesli t¢tno przekracza strefg Target Heart Rate to
urzadzenie zacznie zmniejsza¢ opor co 15 sekund o jeden poziom (az do momentu, w ktérym tgtno powréci do
strefy Target Heart Rate).

Jesli tetno Uzytkownika nie spada i przekracza strefg Target Heart Rate przez ponad 30 sekund, gdy opo6r jest na
poziomie 1 to urzadzenie zatrzyma sig.

ZAKONCZENIE TRENINGU

TRENING Z ZAPROGRAMOWANYMI FUNKCJAMI

Gdy wartos¢ zaprogramowanej funkcji zbliza si¢ ku 0 urzadzenie oznajmia 8 dzwigkami, ze zblizamy si¢ do
konca treningu. Urzadzenie zatrzymuje si¢. Po nacisnigciu przycisku START/STOP urzadzenie zacznie dziata¢
ponownie i rozpocznie naliczanie wartosci funkcji od wprowadzonych wcze$niej wartosci.

PRZERWANIE TRENINGU
W kazdym momencie trening mozna przerwac poprzez nacisnigcie przycisku START/STOP.

KASOWANIE PROGRAMU (RESET)
Po nacisnigciu przycisku RESET mozna wykasowa¢ ustawienia programu i okresli¢ ponownie profil, opdr, gdy
urzadzenie pozostaje w trybie stop.

Przyciski:
ST/STOP: By zatrzyma¢ lub rozpocza¢ trening.
MODE: Wybdér funkcji Czas, Dystans, Puls, Watt
UP: Zwigkszanie wartosci funkcji
DOWN: Zmniejszanie wartosci funkcji
RESET: 1. Kasowanie wartosci funkcji: Czas, Dystans, Pul, Watt
2. Kasowanie ustawien programu i powrét do trybu ustawien w trybie Manual, Program, User, THR
RECOVERY: Uruchomienie funkcji Recovery



FUNKCJE

CZAS

PREDKOSC

DYSTANS

KALORIE

PULS

RECOVERY

Uwaga!

Naliczanie czasu — Urzadzenia nalicza czas trwania treningu od 00:00 do 99:59.
Odliczanie czasu — Urzadzenie odlicza czas trwania treningu od ustawionej wartosci do 00:00

Aktualna predkos¢ od 0.0 km/h do 99.9km/h

Naliczanie przebytej drogi — Urzadzenie nalicza odleglo$¢ przebyta w trakcie treningu od 0.00
99.90km.

Odliczanie przebytej drogi — Urzadzenie odlicza przebyta odlegto$¢ od wartosci weze$niej
ustawionej do 0.00km.

Naliczanie kalorii — Urzadzenie nalicza ilo$¢ spalonych kalorii podczas treningu od 0 do
990cal.

Odliczanie kalorii — Urzadzenie odlicza ilo§¢ spalonych kalorii od ustawionej wartosci do 0.
Dane te moga stuzy¢ w §ledzeniu réznic pomigdzy poszczegdlnymi treningami oraz moga
pomoc w leczeniu.

Aby dokona¢ pomiaru pulsu nalezy obie dtonie utozy¢ na czujnikach pomiaru pulsu, ktére

znajduja si¢ na konsoli wy$wietlacza. Puls podany jest jako ilo§¢ uderzen na minutg od 0 do

240. Mozna okre$li¢ tgtno przy jakim chce sig ¢wiczy¢:

1. ALARM - Po okresleniu pulsu w trybie Manual lub Program urzadzeni zaalarmuje jesli
przekroczysz ustawiong wcze$niej wartosc.

2. REGUALCIJA OPORU - Jesli w programie 2 okreslisz puls przy jakim chcesz ¢wiczy¢ to
opor bedzie automatycznie si¢ dopasowywat, tak by utrzymac staty puls.

Gdy ¢wiczysz juz przez pewien czas utéz obie dlonie na czujnikach pomiaru pulsu i naci$nij
przycisk RECOVERY. Wszystkie funkcje zatrzymaja si¢ poza funkcja Czas. Rozpocznie si¢
odliczanie czasu od 00:60 do 00:00. Po osiagnigciu wartosci 00:00 na wy§wietlaczu pojawi si¢
wynik testu Recovery w skali od Fldo F6, gdzie F1 jest najlepszym wynikiem, a F6
najgorszym. Aby powréci¢ do gtéwnego Menu naci$nij ponownie przycisk Recovery.

1. Jesli nie ma sygnatu przesylanego do urzadzenia przez 4 minuty to wyswietlacz wylaczy
si¢ automatycznie, ale wszystkie dane dotyczace treningu zostang zapamigtane. Po
nacis$nieciu jakiegokolwiek przycisku urzadzenie zacznie dziata¢ ponownie.

2. W tle wy$Swietlacza moga by¢ widoczne symbole MEXL | Zignoruj je!
jesli wyswietlacz dziata nie poprawnie, wyjmij baterie i wtéz je ponownie.
4. Wyswietlacz dziata na baterie (C/ 1.5V) lub na AC adapter.

b



PROFILE PROGRAMOW
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START

zostanie ustawiony inny program.

CD/MP3 PLAYER HOLDE - __">‘

ROLLING

/]

[ | | il

A/ goa  @a @
Bos 8 8|

Aby rozpocza¢ ¢wiczenie naci$nij przycisk START. Urzadzenie zacznie dziata¢ w trybie MANUAL o ile nie

RESET
Nacis$nij i przytrzymaj przycisk STOP, by wykasowa¢ wszystkie dane

WEJSCIE TYPU ,,JACK” DO GLOSNIKOW
Kompatybilny z AM/FM oraz kasetami.

SPEA KER IHPUTJACK
|II I'II | I'| I|
|

PROGRAMY
Aby przeglada¢ funkcje: predkos¢, Watt, RPM na wyswietlaczu naci$nij przycisk ENTER

KONCZENIE TRENINGU
Zblizajac sig do konca treningu zacznij stopniowo zwalniaé. Urzadzenie nie stanie w miejscu, jesli nagle

przestaniesz pedatowac.
Po zakonczeniu treningu ustyszysz charakterystyczny dzwigk, ktéry oznajmi, ze trening dobiegt konca



TIME

DISTANCE

CALORIES

RPM

RESISTANCE

w—HAR S

HEART RATE

WYSWIETLACZ

CZAS
Wskazuje czas, jaki pozostat do konca treningu lub czas, jaki zostat
poswigcony na trening. Pokazywany jest w minutach : sekundach.

DYSTANS
Wskazuje przebyty dystans w milach lub km.

KALORIE
Wskazuje catkowitq ilo§¢ kalorii spalonych w czasie treningu.

RPM
Wskazuje ilo§¢ wykonanych ruchéw w ciagu minuty.

OPOR

Przyciskami A V¥ lub przyciskami szybkiego wyboru mozna regulowa¢ opér
w trakcie treningu. Zakres regulacji: 1 -20 (1 — najstabszy poziom; 20 —
najmocniejszy).

WATT
Pomiar zuzytej energii.

PULS

Wskazuje puls w kazdym momencie treningu. Wynik pomiaru zostanie
podany jako ilo§¢ uderzen na minut¢. Pomiar zostanie dokonany tylko,jesli
potozymy obie dtonie na czujnikach pomiaru pulsu lub zatozymy opaske na
klatke piersiowa (telemetryczny system pomiaru pulsu).

13



PROFIL PROGRAMU

Jest to graficzne przedstawienie obranego
programu. Pozwala na sprawdzenie oporu
podczas treningu. Kolejny rzad diod
przedstawia 2 jednostki regulacji oporu.

WYBOR PROGRAMU
Strzatkami A ¥ wybierz program. Aby zatwierdzi¢ wybodr naci$nij przycisk ENTER. Na wyswietlaczu pojawi
si¢ poziom oporu (migoczaca dioda w okienku funkcji opdr).

USTAWIENIE POZIOMU OPORU
Gdy w okienku poziom oporu zacznie migota¢ dioda strzatkami A ¥ ustaw poziom oporu, ktéry Ci odpowiada.
Nastgpnie na wy$wietlaczu pojawi si¢ czas (migoczaca dioda w okienku funkcji czas).

USTAWIENIE CZASU
Gdy w okienku funkcji czas zacznie migota¢ dioda strzatkami A ¥ okresl czas trwania treningu. Nastgpnie na
wys$wietlaczu pojawi si¢ migoczaca dioda w okienku funkcji waga.

USTAWIENIE WAGI
W okienku funkcji waga strzalkami A ¥ okreél swojq wagg. Po wprowadzeniu danych dotyczacych wagi
nacisnij przycisk START, by rozpocza¢ trening.

ZAKONCZENIE TRENINGU

Naciénij przycisk STOP, Zzeby przerwac¢ trening. Naci$nij i przytrzymaj STOP, by wykasowa¢ dane dotyczace
treningu. Zblizajac si¢ do konca treningu zacznij stopniowo zwalnia¢. Urzadzenie nie stanie w miejscu, jesli
nagle przestaniesz pedalowac. Przez 45 sekund po zakonczeniu treningu na wyswietlaczu beda pokazane
informacje dotyczace treningu.

.
PROFILE PROGRAMOW

MANUAL

Ustawienia reczne. Mozliwo$¢ regulacji oporu podczas treningu.

CROSS COUNTRY

Program regulowany poziomem oporu; czas okre§lony na 30min.
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WATT CONTROL

Cwiczenie na ustawionym poziomie Watt. Jesli zaczniesz pedatowa¢ szybciej, wtedy zmniejszy sig opér. Jesli
zwolnisz tempo pedatowanie wtedy zwigkszy sig opdr, tak by utrzymac staly poziom zuzywania energii.
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HILL RUN

Program regulowany poziomem oporu, by na zmiang zwigkszac¢ i zmniejszaé puls; czas okre§lony na 30 min.
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AFTER BURNER

Program regulowany poziomem oporu, program wspomagajacy odchudzanie poprzez zwigkszanie i
zmniejszanie poziomu oporu przy jednoczesnym utrzymaniu w strefie ,,fat burning”; czas okre$lony na 30min.
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HILL CLIMB
Program regulowany poziomem oporu; symulujacy podchodzenie pod gére; czas okreslony na 30min.

1 z 3 4 5 a T 8 a W1 122|132 IS |18 | AT |18 |19 | 20| 21 |22 |23 |24 |25 | 26 |2T | 2B | 20 | 30
Lenal 1 1 1 2 3 -] 1 1 5 -] 1 -] 1 1 -] -] 1 -] 1 1 5 5 1 -] 1 1 -] 3 2 1 1
Loval 2 1 1 2 3 8| 2 2|8 CH K3 CH K3 2 EH 2| 8 20 =2 N K 2 CH K EX 3|2 1 1
Lewal 3 [ 1 |2z al7]lalz]ls]lrlalrlz]lzll7]lz]lr]lzla]lslrlz]l~l=z]lzl]lasl=]z=]"1
Laval 4 1 2 2 & a 4 4 a8 a8 4 a 4 4 a a 4 a8 4 4 a8 a8 4 a 4 4 a8 -] 2 2 1
teveis 2 |als|ele|s|slo|asfslols[sfale|s]olsfsole|s[sls[=sfele]ls|afe=
Laval & 3 3 & Ty e N R ey el 1m0y =8 e 10| 8|10 8 a mpin| s 1m| s a |7 -] 3 2
Lawal T 2 3 -] afjii] 7 TLA1 11 7 i1 7 T A1) Tl T T 1111 7 i1 | 7 TRl 8 -] 3 2
Laval B S 3 & @ Ji1z] 8 al1z|12] 8 12 & e fi1z|1z| 8 |12] 8 a 1Zzpi1z| 8 12| & afi1z]| 9 -] 3 2
teveio |3 |afsJiofz[aofr=]rzlolwae [afwmlz[ala]alalwafz]s[1z]o]efslwls[a]s
Leval 10 § 3 4 & 1114 i0)i0fid|i4fiQid i) 10 id4 | 14| 10| 14 |0 Q 10|14 14|10 |94 | 10| 10§ 14| 11 a 4 <]
L ol 11 3 8 JI0 | 1SQi5S 11 |11 IS5 IS 1111 JIEJIS]11 5|11 Q11 JiSQi5]) 41 |15 |11 |11 JiE5)i2}i0] & 3
Leval 12 § 3 a ficjizfisiziz|is|iaQiZ|ieiZ|izjie|ia|iz]| s |iZjiZjisfiga|iZ |8 |iz|izZ2QiE|i13Qi0] & <]
Lewaed 13 | 5 S I3 14QiT IS 13| IT|ITQIS|IT QI3 QIT|IT|iS |73 Qi3 JiTRIT|i3 |i7|i3|13QiT |4 i3] @ 5
Leval 14 § & @ iz|isfigajid4jid4ig|isfid i@ jid|idig|ig|id4]i8|idjidjisafiga|id |i8|i4|i4QiB|ISQi3]| @ 5
Loval 15 | 5 @ PIZ|1EQ 1B IS IS |12 |12 IS |19 J1S|1S5J 19 12|15 ]| 19 1S Q1S9 Q12|15 |19 15|58 |168J13] 2 )} &
Leval 18 § & S i iT20 |18 | 20| 2D QJis |20 Jis|is| 20|20 |iea|20|ejis|20 20|18 |20 |is|isf20 |7 Qiz]| @ 5

15



ROCK CLIMB
Program regulowany poziomem oporu; symulacja wedréwki po trudnych i wymagajacych terenach; czas
okreslony na 30min.
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RACE

Program regulowany poziomem oporu; Twoim zadaniem jest pokonanie ,,przeciwnika”, ktéry nadaje tempo;
czas okre$lony na 30min.

PULSE ZONE
Program wspomagajacy odchudzanie; regulacja poziomu oporu, tak by utrzymac¢ Ci¢ w ,,target heart rate zone”

ADVENTURE 1 (program ,,ustawienia osobiste”)
Program jest okreslany przez uzytkownika, czas zaprogramowany na 30 min.

ADVENTURE 2 (program ,,ustawienia osobiste”)
Program jest okreslany przez uzytkownika, czas zaprogramowany na 30 min.

PROGRAM RACE:
Program RACE zostal stworzony po to by zmotywowa¢ Cig do wysitku poprzez mozliwos$¢ konkurowania z
,.przeciwnikiem” tj.wybranym przez Ciebie tempem.
Wybierz program RACE za pomoca strzalek A ¥ lub wybierz przycisk szybkiego wyboru 14.
1. Okresl tempo ($rednig predkosé) przyciskami A V. Istnieje 17 pozioméw tempa. Ustawienia zatwierdz
przyciskiem ENTER.
2. Przyciskami A ¥ okresl dystans, ktory chcesz przeby¢. Nastgpnie wybor zatwierdZ przyciskiem
ENTER.
3. Przyciskami A ¥ okre$l swoja wage. Nastepnie ustawienia zatwierdz przyciskiem ENTER.
4. Po ustawieniu tempa (predkosci), dystansu oraz wagi nacis$nij przycisk START.
Czas programu zostanie okreslony w zaleznosci od predkosci i dystansu ustawionego przez uzytkownika
Po nacis$nigciu przycisku START strzatkami A ¥ lub przyciskami szybkiego wyboru ustaw poziom oporu od 1
do 20. Twoim zadaniem jest pokonanie ,,przeciwnika”, tzn. pokonanie obranego dystansu w szybszym tempie,
niz to zostato zaprogramowane dla ,,przeciwnika”.
Gorny rzad pokazuje aktualne miejsce ,,przeciwnika”. Rzad na dole pokazuje Twoja aktualna pozycje.
Jesli uda Ci sig¢ pokona¢ przeciwnika zanim przekroczycie lini¢ mety na wy$wietlaczu pojawi si¢ napis TIME
OPER i program zostanie zakonczony. Jesli to ,,przeciwnik” pokona Cig przed linig mety to czas przeznaczony
na program dobiegnie konca.

CZUJNIKI POMIARU PULSU W PORECZACH

By dokona¢ pomiaru pulsu utéz dionie na czujnikach pomiaru pulsu, ktére znajduja si¢ na porgczach roweru.
Nie zaciskaj dtoni zbyt mocno, gdyz moze to spowodowaé podniesienie ci$nienia krwi, a co za tym idzie
réwniez doprowadzi¢ do biednego odczytu. Dionie na czujnikach pomiaru pulsu nalezy trzyma¢ tylko do
momentu pojawienia si¢ wyniku pomiaru na wy§wietlaczu. Odczyt moze by¢ bledny jesli trzyma sig
nieprzerwanie podczas treningu dtonie na czujnikach pomiaru pulsu.
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Wynik pomiaru pulsu jest przyblizony, wiele czynnikéw moze wptywaé na odczyt

PROGRAM ADVENTURE ,,osobiste ustawienia”
Program ,,ADVENTURE” pozwala na stworzenie swojego wlasnego programu ¢wiczen oraz zachowanie go na
kolejne sesje treningowe.
1. Zatwierdz wybér programu ,,AVENTURE” przyciskiem ENTER.
2. Nastepnie przyciskami A ¥ okre$l czas trwania programu. Przyciskiem ENTER zatwierdz ustawienia.
3. Okresl poziom oporu przy jakim chcesz trenowac przyciskami A V. Przyciskiem ENTER zatwierdz
ustawienia. Nalezy okresli¢ poziom oporu dla wszystkich 15 segmentéw programu, zatwierdzajac
kazdy kolejny zaprogramowany segment przyciskiem ENTER.
4. Po okresleniu poziomu oporu dla wszystkich 15 segmentdw nacis$nij przycisk START, by rozpoczaé
trening ,, ADVENTURE”. Program zostanie zapamigtany na nastgpne sesje treningowe.
5. By wykasowa¢ program z pamigci nalezy przycisna¢ i przytrzyma¢ ENTER przez 5 sekund po
uprzednim wybraniu programu ,,ADVENTURE” w menu Start.
6. W trakcie realizacji programu ,,ADVENTURE?” istnieje mozliwos¢ regulacji predkosci i kata
nachylenia, ale zmiany te nie zostana zapamigtane.

»TARGET HEART RATE ZONE”

,,Target heart rate zone”: to procent maksymalnego rytmu pracy serca. ,, Target Zone” bedzie r6zny dla kazdej
osoby w zalezno$ci od wieku, kondycji fizycznej..itd. Zaleca sig trening przy 60-75% maksymalnego rytmu
pracy serca (patrz wykres ponizej).

Np. wiek uzytkownika to 42 lata: znajdz ten wiek na dole wykresu (pomigdzy 40-45). Nastepnie wzdtuz
kolumny z wiekiem sprawdz w pasku oznaczonym jako ,,target zone” swéj maksymalny rytm pracy serca. W
przypadku osoby 42 letniej bedzie to: 60% - 108 uderzen na minutg, a 75% - 135 uderzen na minutg.

100%

76%

Age 20 25 M 35 40 45 50 55 &0 &5

Bty poid MRS

PROGRAM THR

Po wybraniu ,,THR zone” zaczekaj 5 sekund, az zacznie migota¢ dioda w okienku Heart Rate (puls). Okresl swoj
target heart rate” korzystajac z wykresu oraz wskazéwek zawartych w podrozdziale ,,target heart rate zone”. By
zwigkszy¢ lub zmniejszy¢ ,,target heart rate” korzystaj z przyciskow A V.

Po okresleniu swojego ,.target heart rate”” odczekaj 5 sekund, az zacznie migota¢ dioda okienku funkcji czas.
Przyciskami A V¥ ustaw czas trwania treningu. Po ustawieniu czasu naci$nij przycisk START, by rozpoczac

trening.

Program ,,THR zone” zaczyna si¢ od 5 minutowej rozgrzewki, ktéra ma wprowadzi¢ Cig w ,.target heart rate
zone”.

Po rozgrzewce poziom oporu bedzie wzrastat, tak by wprowadzi¢ Cig w ,,target heart rate zone”. Poziom oporu
pozostanie niezmienny po osiagnigciu ,,target heart rate” (plus/minus 5 uderzen na minutg).

Ze wzgledu na Twoje bezpieczenstwo, jesli przekroczysz o 25 uderzen na minutg swdj ,,target heart rate zone”
urzadzenie zatrzyma sig.

Ostatnie 5 minut program przeznaczone jest na rozluznienie. W tym czasie urzadzenie zacznie stopniowo
zmniejsza¢ poziom oporu.
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PYTANIA I ODPOWIEDZI

Problem: Nie wlacza si¢ wy§wietlacz.
Rozwiazanie: Sprawdz czy przewdd jest podtaczony do gniazdka elektrycznego oraz czy rower zostat wiaczony.

Problem: Nieprzyjemne odgtosy.
Rozwiazanie: Dokre¢ wszystkie $ruby.

Problem: Btedny lub niepoprawny funkcjonowanie regulacji poziomu oporu.
Rozwiazanie: Zresetuj wySwietlacz. Nastgpnie wlacz go ponownie.

Problem: Btedny lub niepoprawny odczyt pomiaru pulsu.
Rozwiazanie: R6zne urzadzenia moga wplywac na odczyt pomiaru pulsu (np.: zrédtem zaktécen moze byé
$wiatto fluorescencyjne, komputer..itd.)

Btedny odczyt pomiaru pulsu moga powodowac nastgpujace czynniki:
e  7Zbyt mocne trzymanie czujnikéw pomiaru pulsu.
e Zbyt dlugie trzymanie czujnikéw pomiaru pulsu, dlonie na czujnikach powinno si¢ trzymac tylko do
momentu pojawienia si¢ odczytu na wyswietlaczu.

e Zdejmij obraczke — moze utrudniaé przeptyw krwi.
e Jesli twoje dlonie sa zimne lub spocone — sprébuj je ogrzaé, by dokonaé¢ prawidtowego pomiaru.
e Arytmia
e  Zaburzenia krazenia, nadci$nienie..itd.
KONSERWACJA

W urzadzeniach zostaty zastosowane tozyska z pier§cieniami uszczelniajacymi (fozyska uszczelnione), tak wigc
nie ma potrzeby oliwienia ani smarowania ich. Jedynym zabiegiem jaki nalezy regularnie po kazdym treningu
wykonywac jest wycieranie z kurzu i potu.

Urzadzenie nalezy przeciera¢ wylacznie ptynami rozcieficzonymi w wodzie. Nie nalezy stosowac
rozpuszczalnikéw, zwlaszcza na plastikowych powierzchniach.

Jak czesto éwiczy¢?

Zaleca si¢ ¢wiczenie do 5 razy w tygodniu. Jesli twoim celem jest utrata zbednych kilograméw szybciej
osiagniesz zamierzony efekt trenujac czesciej. Wielu osobom pomaga okreslenie konkretnej godziny na
codzienny trening. Nie jest istotne czy jest to ranek czy wieczor, lecz trzymanie sig planu., ustalenie godziny,
ktéra mozna po$wigci¢ na regularne ¢wiczenie. Powodzenia!

Jak dlugo ¢wiczyé?

By ¢wiczenia aerobowe byly efektywne zaleca si¢ wykonywanie ich przez ok. 24-32 minuty. Przy czym
powinno zaczynac¢ si¢ powoli i stopniowo wydtuza¢ czas pos§wigcany na trening. Jesli prowadzisz ,,siedzacy”
tryb zycia powiniene$ zacza¢ od treningu 5 minutowego. Twoje cialo potrzebuje czasu na przyzwyczajenie si¢
do nowej aktywnosci. Natomiast, jesli twoim celem jest utrata zbgdnych kilograméw powinienes ¢wiczy¢ przy
niewielkim obciaZzeniu, ale za to przez stosunkowo dlugi czas. Przy tego typu treningach zaleca si¢ ¢wiczenie
przez ok. 48minut.

Jak intensywnie éwiczy¢?
Intensywno$¢ treningu jest zalezna przede wszystkim od celu, jaki sobie wyznaczyliSmy. Z pewno$cia inaczej
bedzie wygladat trening jesli przygotowujesz si¢ do biegu na 10km, a inaczej jesli twoim celem jest ogdlna
poprawa kondycji fizycznej (mniej intensywny niz pierwsza opcja). Jednak bez wzgledu na cel, jaki mamy przed
soba nalezy zawsze rozpoczynac trening powoli.

Program fitness

Rozgrzewka

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie zaleca si¢ przeprowadzenie 5-10 minutowej rozgrzewki, w tym wykonanie
¢wiczen rozciagajacych.

Rozciaganie:
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Rozciagganie pozwoli Ci unikna¢ kontuzji. Pamigtaj, ze kazde ¢wiczenie nalezy wykonywa¢ powoli, delikatnie,
nie naciagajac si¢ az do granic bdlu.
Przyktadowe ¢wiczenia:

e  Stan blisko $ciany. Stopy ustaw jedna za druga w pewnej odlegtosci od siebie i od §ciany. Pochyl si¢ do
przodu, oprzyj dlonmi o $ciang. Pigtami dotykaj do podtoza i utrzymaj taka pozycje¢ przez ok. 15
sekund. Nie dociskaj ciata, stdj spokojnie. Nastgpnie zmien nogi i powtdrz to samo ¢wiczenie. Wykonaj
8 powtorzen.

* Rozciaganie migénia czteroglowego: Stan przy §cianie, by nie straci¢ réwnowagi. Chwy¢ lewa reka za
lewa kostke i przyciagnij stopg do tytu uda. Utrzymayj taka pozycjg przez ok. 15 sekund. Nastgpnie
powtdrz ¢wiczenie na prawa noge. Wykonaj 8 powtérzen.

e Usiadz na podtodze z wyciagnigtymi przed siebie, ztaczonymi nogami. Nie blokuj kolan. Wyciagnij
dtonie w kierunku palcéw u stép i wytrzymaj w takiej pozycji przez ok. 15sekund. Nie dociskaj.
Wyprostuj sig. Wykonaj 8 powtérzen.

Pierwsze 2-5 minut kazdego treningu powinny zosta¢ pos§wigcone na rozgrzewke. Przygotujesz w ten sposéb
migs$nie na wysilek. Rozgrzewke wykonuj zawsze w wolniejszym tempie niz trening.

Nie koncz ¢wiczenia gwattownie. Zwolnij, by wyréwna¢ puls. Pamigtaj réwniez o wykonaniu ¢wiczen
rozciagajacych na zakonczeniu treningu, by rozluzni¢ mig$nie.

Cele treningu

Przy ustawianiu treningu wazne jest okre$lenie celéw, dla ktérych sig ¢wiczy.

Czy twoim gléwnym celem jest zrzucenie zbgdnych kilograméw? Ksztaltowanie sylwetki? Odstresownie?
Budowanie masy migsniowej? Ogélna poprawa kondycji fizycznej? Okreslenie celu ¢wiczenia pozwoli Ci na
stworzenie programu dopasowanego do twoich potrzeb.

Okresdl swoje cele. Im bardziej masz je sprecyzowane, tym tatwiej bedzie zaobserwowac postep jaki wykonale$
w trakcie kolejnych sesji treningowych. Jesli twoje zamierzenia sa dlugoterminowe podziel je na segmenty
miesigczne, tygodniowe. Pamigtaj jednak, ze zamierzenia krétkoterminowe sa zawsze tatwiejsze do osiagnigcia,
przy dlugoterminowych zatoZeniach szybko mozesz straci¢ motywacjg.

Wyswietlacz zapewnia pomiar i rejestracj¢ danych dotyczacych poszczegélnych funkcji takich jak: czas trwania
treningu, przebyty dystans czy ilo§¢ spalonych kalorii. Rejestracja odczytéw po kazdej sesji treningowej moze

pomoc w sprawdzeniu postgpu, jaki si¢ wykonato od rozpoczgcia regularnych treningéw.

Ponizej znajduja sig tabele, w ktérych mozna wpisywac¢ dane dotyczace kazdego treningu. Skopiuj je, tak by
stworzy¢ dziennik i z czasem sprawdzi¢ jaki postgp zrobile$ od rozpoczgcia treningdw.

TYDZIEN

Dzien data Dystans Kalorie czas Komentarz

Niedziela

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Wynik catego tygodnia:
MIESIAC

Tydzien dystans Kalorie Czas

1

2

3

4

Wynik calego miesiaca:

19




