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Instrukcja bezpieczenstwa

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

UWAGA!
By zmniejszy¢ ryzyko poparzenia, ognia, porazenia pradem lub innych obrazen:

Korzystaj z urzadzenia zgodnie z jego przeznaczeniem.

Nie wktadaj zadnych przedmiotéw w otwory znajdujace si¢ w urzadzeniu.

Nie zdejmuj oston silnika i blokéw. Napraw powinien dokonywac¢ jedynie autoryzowany serwis Vision
Fitness.

Nie korzystaj z urzadzenia jesli ma uszkodzony przewdd lub wtyczke, urzadzenie nie dziata poprawnie.
Zglo$ sig do autoryzowanego przedstawiciela Vision Fitness.

Przewdd elektryczny trzymaj z dala od goracych powierzchni.

Nie korzystaj z urzadzenia na zewnatrz, poza budynkiem.

Zanim odlaczysz urzadzenie od gniazdka elektrycznego wylacz je gléwnym przetacznikiem 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 nagly bol w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty glowy, nie mozesz ztapac¢ tchu
przerwij natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj si¢ z lekarzem.
Do ¢wiczenia zaktadaj ubrania sportowe oraz takie, ktére nie moga zaczepic sig¢ o urzadzenie.

Pij duzo podczas treningu.

Czyszczenie: urzadzenie powinno by¢ przecierane wilgotna szmatka. Nie stosuj rozpuszczalnikéw!

(ONSOLE

DUALACTION
HANDLEBARS

GUIDE RAIL
SIDE SABILIZER PEDAL ARM \
FRONT FOOT &
TRANSPORT WHEELS



Przemieszczanie

Maszyna eliptyczna Vision Fitness zostata wyposazona w kétka transportowe wbudowane w podstawg. By
przesuna¢ urzadzenie upewnij si¢ czy jest prawidtowo ztozone i zablokowane. Nastepnie ztap za porgcze,
przechyl urzadzenie (przytrzymujac od spodu stopa), tak jak zostalo to pokazane na rysunku i przestaw
urzadzenie. UWAGA! Urzadzenie jest cigzkie! Popro$ o pomoc.

Poziomowanie
Jesli urzadzenie nie stoi stabilnie na podtozu to nalezy je wypoziomowa¢ nézkami regulujacymi, ktére znajduja
si¢ od spodu podstaw/prowadnic. Po ustawieniu wlasciwej pozycji zablokuj nézki regulujace nakrgtkami.

Zasilanie
Trenazer podtaczany jest do zasilania zewngtrznego. Z przodu urzadzenia znajduje si¢ wtyczka.
Skladanie/Rozkladanie
Przy sktadaniu urzadzenia wazna jest kolejno$¢ wykonywania poszczegélnych czynnosci!
1) Ustaw urzadzenie tak, by strzatka znajdujaca si¢ na ostonie bocznej trenazera wskazywala godzing 4.
Nastegpnie przekre¢ dysk, tak by strzatka ustawiona byla w kierunku miejsca, w ktérym taczy si¢ ramig
pedatu z dyskiem.




2) Roéwnocze$nie unie$ ramig pedalu wraz z podstawa (A). Nastgpnie pchnij podstawg tak by zaczepita sig
o ramig pedatu (B). Upewnij si¢ czy oba elementy si¢ potaczyty.
Powtérz czynnos$¢ z drugiej strony urzadzenia.

3) By rozltozy¢ urzadzenie naci$nij przycisk znajdujacy si¢ od spodu podstawy (C). Nastgpnie opus¢
jednoczes$nie rami¢ pedata wraz z podstawa.
Powtdrz czynnos¢ z drugiej strony urzadzenia.

—

Zabezpieczenia
Urzadzenie zostato wyposazone w dodatkowe zabezpieczenie na podstawy/prowadnice, chroniace dzieci przed
zranieniem. Uwaga! Urzadzenia nie mozna ztozy¢ jesli zostana zalozone zabezpieczenia.




Pomiar pulsu

Czujniki pomiaru pulsu znajduja si¢ na uchwytach. By zmierzy¢ puls ut6z dlonie na czujnikach w trakcie
treningu. Na wyswietlaczu pojawi si¢ wynik pomiaru (cho¢ sygnat pojawi si¢ od razu, to jednak kilka sekund
potrwa zanim wy$wietlacz zsynchronizuje si¢ z twoim aktualnym rytmem pracy serca).

X6200 HRT

Wyswietlacz
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A. START/RESET
Po naci$nigciu przycisku START urzadzenie zacznie dziata¢ w trybie MANUAL bez wprowadzania
osobistych ustawien. Po rozpoczgciu programu istnieje mozliwo$¢ regulacji oporu pedatowania
przyciskami oznaczonymi A VY. Wyswietlane informacje kalkulowane bgda na podstawie standardowych
ustawien.
PAUZA: By na chwilg zatrzyma¢ program w trakcie realizacji naci$nij przycisk START. Program zostanie
wstrzymany na 2 minuty. Po ponownym nacis$nigciu przycisku START bgdzie mozna kontynuowac
program.



RESET: Jesli chcesz wykasowa¢ informacje znajdujace si¢ na wyswietlaczu podczas treningu naci$nij
przycisk START i przytrzymaj, az do chwili, gdy na wy$wietlaczu znikna dane.

B. ENTER/SCAN
Przycisk zatwierdzajacy wybdr okreslonej funkcji: wiek, waga, poziom itd.
SCAN: W trakcie realizacji programu nacisnigcie przycisku ENTER pozwoli Ci na przejrzenie informacji
na wyswietlaczu. Jesli przytrzymasz przycisk ENTER przez 3 sekundy podczas treningu funkcja SCAN
automatycznie zmieni wy$wietlane informacje.

C. AV
Przyciski stuzace do zmiany warto$ci funkcji przed rozpoczgciem treningu. W trakcie treningu stuza do
regulacji poziomu funkcji, profili. W programach HRT stuza do zmiany tzw.target heart rate.

D. PROGRAMY
Przyciski szybkiego wyboru ulubionego programu. Program mozna zmieni¢ w dowolnym momencie
realizacji innego programu, wystarczy nacisna¢ przycisk nowo obranego programu.

E. PROFILE PROGRAMOW
W okienku pojawia si¢ profil programu. Segment profilu, ktéry w danym momencie realizujemy,
zrealizowaliSmy oraz poziom oporu w danym segmencie.

F. WYSWIETLANE INFORMACJE
W okienku wyswietlaja si¢ krok po kroku wszystkie informacje dotyczace treningu: instrukcje, hasta
motywacyjne, gratulacje.

Czas (TIME): Czas, ktéry pozostat do korica treningu lub czas, ktéry uptynat od rozpoczgcia treningu.
Predkos¢ (SPEED: Predkos¢ pedatowania podana w km/h.

Dystans (DISTNACE): Przebyty dystans od poczatku treningu.

RPM: Il0§¢ obrotéw na minute, tempo pedatowania.

WATT: Pomiar zuzytej energii.

Kalorie: Ilo$¢ spalonych kalorii podczas treningu.

Poziom: Poziom oporu, przy jakim w danym momencie ¢wiczymy.

METS: Pomiar zuzycia/konsumpcji tlenu; 1 MET réwna si¢ w przyblizeniu ilo$ci tlenu zuzywanego przez
cztowieka bedacego w spoczynku w ciagu 1 minuty.

G. RYTM PRACY SERCA/TETNO
Aktualny puls oraz procentowo podany maksymalny przewidywalny puls. Réwniez w tym okienku pojawia
sig tzw. Target heart rate podczas realizacji jednego z programéw HRT(R2200 HRT & E3200 HRT).

WLACZANIE 1 WYLACZANIE
Przycisk ON/ OFF stuzy do wiaczania i wylaczania urzadzenia. Wylacz urzadzenie, jesli nie bedziesz korzystaé
z niego przez dluzszy okres czasu (przycisk znajduje sig¢ z tytu konsoli wyswietlacza).




X6200 HRT

Programy

MANUAL
Jest to program sterowany przez uzytkownika. Poziom oporu bgdzie jednakowy dopdki
nie zostanie zmieniony przez uzytkownika.

INTERWALY

Jest to trening, ktéry ma na celu wzmocnienie uktadu krazenia. By byl efektywny
powinien na zmiang by¢ przeplatany interwalami intensywnego treningu oraz takimi w
trakcie, ktérych mozna zregenerowac sity.

ODCHUDZANIE (WEIGHT LOSS)
Program skierowany jest do oséb, ktore cheialyby zrzuci¢ zbgdne kilogramy. Poziom
oporu jest stosunkowo niewielki, natomiast czas trwania programu zostat wydtuzony.

CONSTANT WATT

Jest to program pozwalajacy na trening na ustalonym poziomie zuzycia Watt. Jesli
zwigkszysz tempo pedatowania (RPM) zmaleje opdr; jesli zmniejszysz tempo
pedatowania wzro$nie opdr.

SPRINT 8
Jest to anaerobowy program interwatowy. Efektywny w pobudzaniu widkien
mig$niowych oraz w poprawianiu kondycji fizyczne;j.

HRT CARDIO
L X 1 Jest to intensywny program, ktéry pozwala na utrzymanie pulsu w
LA gbrnej granicy ,,maksymalnego rytmu pracy serca”’, wzmacnia uktad
eee krazenia oraz pobudza do spalania maksymalnej liczby kalorii.
: : : Podczas realizacji tego programu uzytkownik musi mie¢ zalozona
g opaskg na klatke piersiowa (telemetryczny system pomiaru pulsu) lub
e polozy¢ dionie na czujnikach pomiaru pulsu. Program automatycznie

dopasuje opdr, tak by utrzymac twdj puls na poziomie 80%

maksymalnego rytmu pracy serca.

HRT ODCHUDZANIE (HRT WEIGHT LOSS)
Jest to program mniej intensywny, ktéry pozwala na spalenie wigkszej ilo$ci kalorii. Podczas realizacji tego

programu uzytkownik

musi mie¢ zatozong opaske na klatke piersiowa (telemetryczny system pomiaru pulsu) lub

potozy¢ dtonie na czujnikach pomiaru pulsu. Program automatycznie dopasuje opdr, tak by utrzymac twdj puls
na poziomie 65% maksymalnego rytmu pracy serca.

HRT INTERWALY

Program reguluje wysitek w interwatach, w ktorych osiaga si¢ puls stanowiacy 80% i 70% maksymalnego rytmu
pracy serca. Program zostal stworzony po to, by zwigkszy¢ wydolno$¢ uktadu krazenia. Podczas realizacji tego

programu uzytkownik

musi mie¢ zatozong opaske na klatke piersiowa (telemetryczny system pomiaru pulsu) lub

potozy¢ dtonie na czujnikach pomiaru pulsu.



HRT HILL

W tym programie stopniowo wzrasta poziom pulsu z 65% do 70%, nastgpnie do 75%, az do 80% maksymalnego
rytmu pracy serca, tak by wzmacniac site i wydolnos¢ uktadu krazenia. Podczas realizacji tego programu
uzytkownik musi mie¢ zatozong opaske na klatke piersiowa (telemetryczny system pomiaru pulsu) lub potozy¢

dlonie na czujnikach pomiaru pulsu.

CUSTOM

START

Program dajacy mozliwo$¢ stworzenia wlasnego programu ¢wiczen
poprzez ustawienie obciazenia kazdego segmentu programu. Masz
mozliwos$¢ ustawienia lub zmiany treningu kiedy chcesz.

By rozpocza¢ trening naci$nij przycisk START. Rozpoczniesz od pracy w trybie MANUAL, w ktérym mozesz

regulowa¢ opdr. Zostang uzyte standardowe ustawienia.

WYBOR PROGRAMU

Kazdy program ma przypisany konkretny przycisk. Naci$nij przycisk programu, ktéry chciatby$ zrealizowac.
Wyboru programu mozna dokonaé¢ réwniez po przejrzeniu listy programéw (przechodzac strzatkami z programu

na program) i obejrzeniu ich profili.
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WPROWADZANIE DANYCH DOTYCZACYCH WIEKU

Gdy na wys$wietlaczu pojawi si¢ informacja, Zze nalezy wprowadzi¢ dane dotyczace wieku uzytkownika,
strzatkami A V¥ ustaw odpowiedni wiek. Informacja ta jest potrzebna przy programach HRT i wptynie na wynik

9%HRT.
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WPROWADZANIE DANYCH DOTYCZACYCH CZASU
Gdy na wys$wietlaczu pojawi si¢ informacja, ze nalezy wprowadzi¢ dane dotyczace czasu treningu, strzatkami
A V ustaw czas, przez jaki chcesz ¢wiczy¢.
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WPROWADZANIE DANYCH DOTYCZACYCH WAGI

Gdy na wys$wietlaczu pojawi si¢ informacja, Zze nalezy wprowadzi¢ dane dotyczace wagi uzytkownika,
strzatkami A ¥ ustaw odpowiednia warto$¢. Informacje sq niezbgdne do programéw MET oraz przeliczania
kalorii.

WPROWADZANIE DANYCH DOTYCZACYCH POZIOMU OPORU

Gdy na wys$wietlaczu pojawi si¢ informacja, Zze nalezy wprowadzi¢ poziom oporu, strzatkkami A ¥ ustaw
odpowiednia warto$¢. W kazdym programie istnieje 16 poziomdéw. Maksymalny poziom, jaki mozna ustawic
rézni si¢ w zalezno$ci od programu.

CONSTANT WATT

W programie CONSTANT WATT zamiast poziomu oporu nalezy okresli¢ ilo§¢ Watt. Skala od 40 do 250
zmienia si¢ co SWatt.

HRT CARDIO/HRT WEIGHT LOSS

W programach HRT CARDIO/HRT WEIGHT LOSS zamiast poziomu oporu nalezy okresli¢ puls. Na
wys$wietlaczu pojawi si¢ ,target heart rate” i istnieje wtedy mozliwo$¢ zwigkszenia poziomu pulsu.

SPRINT 8

SPRINT 8 to program anaerobowy interwalowy. Stworzony po to, by budowa¢ mas¢ mig¢$niowq oraz wptywac
na naturalny przyrost hormonu wzrostu (HGH). A wlasnie wytwarzanie HGH poprzez witasciwa dietg oraz
¢wiczenie sa wg. Phila Cambella, autora ,, Ready, Set, Go! Synergy Fitness”, najefektywniejszym sposobem na
spalenie tkanki tluszczowej i budowg masy mig§niowe;.



Program SPRINT 8 to na zmiang przeplatane interwaty sprintu i odpoczynku (recovery intervals).
SPRINT 8:
1. Rozgrzewka ma na celu stopniowe podniesienie pulsu oraz przygotowanie migsni do wysitku.
Rozgrzewka jest kontrolowana przez uzytkownika.
2. Trening interwatowy zaczyna sig¢ bezposrednio po rozgrzewce 30 sekundowym sprintem. Nastgpnie 7 -
1,5 minutowych interwatéw ,,recovery” bedzie na zmiang wystgpowac z 8 — 30 sekundowymi
interwatami ,,sprint”. Na wy$wietlaczu bgdzie pojawiac sig¢ informacja, kiedy nalezy zwigkszy¢ tempo
pedatowania (podczas interwatu ,,sprint”), a kiedy zmniejszy¢ tempo (interwat ,,recovery”). R6znica w
tempie pedalowania pomigdzy interwatami ,,sprint” i ,,recovery” powinna wynosi¢ w granicach 30-50
RPM.
3. Rozluznienie. Powrét do nizszego poziomu pulsu.

Program SPRINT 8 trwa 20 minut. Catkowity czas treningu nie jest wy$wietlany, jedynie czas trwania
poszczegdlnych interwaléw pokazuje sie¢ w okienku funkcji czas.

HRT

Trening HR oznacza ¢wiczenie z takq intensywnodcia, ktéra pozwoli Ci na utrzymanie idealnego rytmu pracy
serca/tgtna. W zaleznosci od celu treningu ( odchudzanie, poprawa kondycji fizycznej, budowa masy
mig$niowe;j..itd.) bedzie to rézny rytm (patrz rozdziat , target heart rate”). Programy HRT Vision Fitness sa
ustawione tak, ze dopasowuja rytm pracy serca do celu, jaki chcesz osiagnaé poprzez trening. Programy te
automatycznie reguluja opdr, tak by utrzymac puls w na odpowiednim poziomie.

W programach HRT wykorzystuje si¢ formute maksymalnego rytmu pracy serca (220 — wiek) (patrz rozdziat
.target heart rate” tabela).

CZUJNIKI POMIARU PULSU

By dokona¢ pomiaru pulsu utéz dlonie na czujnikach pomiaru pulsu, ktére znajduja si¢ na uchwytach. Nie
zaciskaj dloni zbyt mocno, gdyz moze to spowodowac¢ podniesienie ci$nienia krwi, a co za tym idzie
doprowadzi¢ do biednego odczytu pulsu. Dtonie na czujnikach pomiaru pulsu nalezy trzymac tylko do momentu
pojawienia si¢ wyniku pomiaru na wy$wietlaczu. Odczyt moze by¢ bledny jesli trzyma si¢ dlonie nieprzerwanie
na czujnikach pomiaru pulsu podczas treningu. (Wynik pomiaru pojawia si¢ od razu, lecz nalezy odczekac
chwilke by czytnik podat aktualny puls).

Czujniki pomiaru pulsu w uchwytach dzialaja ze wszystkimi programami HRT. Ze wzgledu na wygode
zalecamy jednak korzystanie z telemetrycznego systemu pomiaru pulsu podczas realizacji programéw HRT.

TELEMETRYCZNY SYSTEM POMIARU PULSU/OPASKA NA KLATKE PIERSIOWA

Za pomocy elektrod, ktére znajduja si¢ w opasce przesylany jest wynik pomiaru pulsu do wy$wietlacza. Zanim
zatozysz opaske do pomiaru pulsu zwilz elektrody, by zapewni¢ leprze przewodzenie sygnatu. Opaske najlepie;j
naktada¢ na gole ciato, ale dziata réwniez zalozona na cienka warstwg materiatu.

Umies¢ opaskg tuz powyzej mostka, ale ponizej piersi. Czujnik powinien znajdowac sig¢ na $rodku, logo Vision
Fitness powinno by¢ widoczne na zewnatrz. Czujnik powinien by¢ zalozony, tak by nie krgpowa¢ ruchéw i nie
utrudnia¢ oddychania, ale zarazem mocno, tak by si¢ nie zsunal podczas treningu. Tak umieszczony czujnik
zapewni prawidlowy odczyt pulsu. (Wynik pomiaru pulsu jest przyblizony, wiele czynnikéw moze wptywaé na
odczyt).
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PROGRAMY HRT

Urzadzenie automatycznie reguluje opér, tak by utrzymac puls w strefie ,,target heart rate”. Przyciskiem SCAN
mozna sprawdzaé aktualny %rytm pracy serca (%heart rate) oraz rytm pracy serca/tgtno (heart rate). Kazdy
program zaczyna si¢ od dwuminutowej rozgrzewki. Po zakonczeniu programu nastgpuje faza 5 minutowego
rozluznienia.

W obu etapach mozna samemu regulowaé opor.

W trakcie programu HRT mozna regulowac ,,target heart rate” strzatkami A V. Wybdr nalezy zatwierdzié¢
przyciskiem ENTER.
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HRT CARDIO

W programie HRT Cardio puls ma by¢ utrzymany na poziomie 80% maksymalnego rytmu pracy serca. Trening
tego typu ma na celu wzmocnienie oraz zwigkszenie wydolnoéci uktadu krazenia. Zalecamy, by osoby
poczatkujace zaczynaty od nizszego niz 80% maksymalnego rytmu pracy serca i stopniowo dochodzity do tego
poziomu.

HRT WEIGHT LOSS (odchudzanie)
W programie HRT weight loss puls ma by¢ utrzymany na poziomie 65% maksymalnego rytmu pracy serca.
Celem tego programu jest spalenie jak najwigkszej ilo$ci kalorii. Swietny trening dla poczatkujacych.

HRT INTERWALY

Celem programu jest poprawa kondycji fizycznej, wzmocnienie wiékien migsniowych, spalenie jak najwigkszej
ilosci kalorii oraz zwigkszenie wytrzymatosci aerobowej. W programie na przemian wystgpuja interwaty
wzmozonego wysitku i odpoczynku. ,, Target heart rate” dla interwatéw wzmozonego wysitku to 80%
maksymalnego rytmu pracy serca, natomiast dla interwatéw odpoczynku wynosi 70%. Dwuminutowy interwat
wzmozonego wysitku zacznie si¢, gdy osiagniesz puls (,,target heart rate””) zaplanowany dla tego interwatu.

HRT HILL

W programie HRT hill wykorzystywane sa cztery rézne ,,target heart rate”, po to by wzmocni¢ uktad krazenia.
Opdr bedzie dopasowywany tak by puls uzytkownika osiagnat ,,target heart rate”” dla wszystkich czterech etapéw
(kolejno 65%, 70% i 80% maksymalnego rytmu pracy serca). Kazdy poziom (maksymalnego rytmu pracy serca)
bedzie trwa¢ 1 minute liczong od momentu osiagnigcia danego ,.target heart rate”. Nastapi kilka powtdrzen, az
do chwili uplynigcia czasu przeznaczonego na caty program.

CUSTOM PROGRAM (ustawienia osobiste)

W tym programie istnieje mozliwo$¢ stworzenia profilu treningu i zapamigtania go na kolejne sesje.

Nacisnij przycisk CUSTOM program i wprowadz dane dotyczace wieku, czasu, wagi. Na wySwietlaczu pojawi
si¢ pro$ba o wybranie programu CUSTOM. Jesli program nie zostat do tej pory okre$lony nalezy:
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Strzatkami A ¥ wybra¢ program CUSTOM.

Wybér zatwierdzi¢ przyciskiem ENTER.

3. Dioda w lewym dolnym rogu wyswietlacza zacznie migotaé. Strzatkami A ¥V ustaw opdr dla
pierwszego segmentu programu.

Wybér zatwierdz przyciskiem ENTER.

Powtdrz ta sama czynnos¢ dla kolejnych 15 segmentéw programu (w sumie 16).

Po ustawieniu wszystkich segmentéw i zatwierdzeniu wyboru ENTER program rozpocznie si¢
automatycznie.

DN =

SRR

Kazdy ustawiony program zostanie zapamigtany.
Jesli program CUSTOM juz istnieje, zostat wczesniej zaprogramowany masz dwie opcje:
1. Nacisna¢ START, by rozpocza¢ program przy tych samych ustawieniach.

2. Nacisna¢ ENTER i zmieni¢ ustawienia dla kazdego segmentu.

X6200
Programy

MANUAL

sssssssssssssss JCSU O program sterowany przez uzytkownika. Poziom oporu bgdzie jednakowy dopéki
SRS ERERRRER

nie zostanie zmieniony przez uzytkownika.

INTERWALY
Jest to trening, ktéry ma na celu wzmocnienie uktadu krazenia. By byl efektywny

powinien na zmiang by¢ przeplatany interwalami intensywnego treningu oraz takimi w
o trakcie, ktérych mozna zregenerowac sity.

ODCHUDZANIE (WEIGHT LOSS)
Program skierowany jest do oséb, ktére chcialyby zrzuci¢ zbedne kilogramy. Poziom
oporu jest stosunkowo niewielki, natomiast czas trwania programu zostat wydtuzony.

CONSTANT WATT

Jest to program pozwalajacy na trening na ustalonym poziomie zuzycia Watt. Jesli
zwigkszysz tempo pedalowania (RPM) zmaleje opdr; jesli zmniejszysz tempo

S eSENSENEENSENS . . p

mssssssssssssnes pedalowania wzrosnie opor.

e

SPRINT 8
Jest to anaerobowy program interwatowy. Efektywny w pobudzaniu widkien
mig$niowych oraz w poprawianiu kondycji fizycznej.

MOUNTAIN

Symulacja jazdy na rowerze po gérskich terenach. Program pomaga w budowaniu
s | tgzyzny fizycznej oraz masy mig$niowe;j.

ROLLING
Stopniowe zwigkszanie i nastgpnie zmniejszanie poziomu oporu, by stopniowo
s8 S8s &8 podnosi¢ i obniza¢ puls. Doskonaty trening do spalania kalorii.

SRS 80 SEEN
assSssESSEEREEREE
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RANDOM
. Urzadzenie losowo wybiera program.

assmEBEEER
(EERTTRETL N )

HHHH | PROGRAM RACE:
Program RACE zostat stworzony po to by zmotywowa¢ Cig do wysitku poprzez
mozliwos$¢ konkurowania z wybranym przez Ciebie przeciwnikiem (tempo).

START
By rozpoczaé trening nacisnij przycisk START. Rozpoczniesz od pracy w trybie MANUAL, w ktérym mozesz

regulowa¢ opdr. Zostang uzyte standardowe ustawienia.

WYBOR PROGRAMU

Kazdy program ma przypisany konkretny przycisk. Naci$nij przycisk programu, ktory chciatby$ zrealizowac.
Wyboru programu mozna dokona¢ réwniez po przejrzeniu listy programéw (przechodzac strzatkami z programu
na program) i obejrzeniu ich profili.

)
— _
| ';2]| ™) | = |
(st =
| = 1arena T
[—
|

WPROWADZANIE DANYCH DOTYCZACYCH WIEKU

Gdy na wys$wietlaczu pojawi si¢ informacja, Zze nalezy wprowadzi¢ dane dotyczace wieku uzytkownika,
strzatkami A V¥ ustaw odpowiedni wiek. Informacja ta jest potrzebna przy programach HRT i wptynie na wynik
%HRT.

| | = T - T |
[ L AGE 21N
T T i ) |

WPROWADZANIE DANYCH DOTYCZACYCH CZASU
Gdy na wys$wietlaczu pojawi si¢ informacja, Zze nalezy wprowadzi¢ dane dotyczace czasu treningu, strzatkami
A V ustaw czas, przez jaki chcesz ¢wiczy€.
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WPROWADZANIE DANYCH DOTYCZACYCH WAGI

Gdy na wys$wietlaczu pojawi si¢ informacja, Zze nalezy wprowadzi¢ dane dotyczace wagi uzytkownika,
strzalkami A ¥ ustaw odpowiednia warto$¢. Informacje sq niezbgdne do programéw MET oraz przeliczania
kalorii.

|| La;mum;u.uﬂ TR W |lI
| TG s g e ||
[ [CEETENEE || |
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WPROWADZANIE DANYCH DOTYCZACYCH POZIOMU OPORU

Gdy na wyswietlaczu pojawi si¢ informacja, ze nalezy wprowadzi¢ poziom oporu, strzatkami A ¥ ustaw
odpowiednia warto$¢. W kazdym programie istnieje 16 poziomdéw. Maksymalny poziom, jaki mozna ustawic¢
rézni si¢ w zalezno$ci od programu.

CONSTANT WATT

W programie CONSTANT WATT zamiast poziomu oporu nalezy okresli¢ ilo§¢ Watt. Skala od 40 do 250
zmienia si¢ co SWatt.

\

SPRINT 8

SPRINT 8 to program anaerobowy interwatowy. Stworzony po to, by budowa¢ mas¢ migsniowa oraz wptywacé
na naturalny przyrost hormonu wzrostu (HGH). A wlasnie wytwarzanie HGH poprzez witasciwa dietg oraz
¢wiczenie sa wg. Phila Cambella, autora ,, Ready, Set, Go! Synergy Fitness”, najefektywniejszym sposobem na
spalenie tkanki tluszczowej i budowg masy mig§niowe;.

Program SPRINT 8 to na zmiang przeplatane interwaty sprintu i odpoczynku (recovery intervals).
SPRINT 8:
4. Rozgrzewka ma na celu stopniowe podniesienie pulsu oraz przygotowanie mig$ni do wysitku.
Rozgrzewka jest kontrolowana przez uzytkownika.
5. Trening interwalowy zaczyna si¢ bezposrednio po rozgrzewce 30 sekundowym sprintem. Nastgpnie 7 -
1,5 minutowych interwatéw ,,recovery” bgdzie na zmiang wystgpowac z 8 — 30 sekundowymi
interwalami ,,sprint”. Na wy§wietlaczu bgdzie pojawiaé si¢ informacja, kiedy nalezy zwigkszy¢ tempo
pedatowania (podczas interwatu ,,sprint”), a kiedy zmniejszy¢ tempo (interwal ,,recovery”). Réznica w
tempie pedalowania pomigdzy interwatami ,,sprint” i ,,recovery” powinna wynosi¢ w granicach 30-50
RPM.
6. Rozluznienie. Powrét do nizszego poziomu pulsu.

14



Program SPRINT 8 trwa 20 minut. Calkowity czas treningu nie jest wy$wietlany, jedynie czas trwania
poszczegdlnych interwaléw pokazuje sie¢ w okienku funkcji czas.

PROGRAM RACE:
Program RACE zostat stworzony po to by zmotywowac¢ Cig do wysitku poprzez mozliwo$¢ konkurowania z

wybranym przez Ciebie przeciwnikiem (tempo).
Wybér programu RACE zatwierdz przyciskiem ENTER.

| | f :__q_q_____—__
=22 =
=== (AT

1. Wprowadz swdj wiek (strzatkami ¥ A), nastgpnie wybor zatwierdz przyciskiem ENTER.
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2. Przyciskami V¥ A okres$l dystans wyscigu. Nastgpnie wybor zatwierdz przyciskiem ENTER.
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3. Okresl tempo przeciwnika (predkos¢) przyciskami ¥ A, nastgpnie wybdr zatwierdz przyciskiem
ENTER (najnizsza predkos¢ to 10km/h, moze by¢ regulowana w trakcie wyscigu co 1km/h.

) B anniasaas =3 Rl 1

[ =T e =
' [ SPEED 8.0

4. Wprowadz swoja wagg (strzatkami ¥ A), nastgpnie wybor zatwierdz przyciskiem ENTER.
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5. Rozpoczynamy program. Migoczace diody na wy$wietlaczu przedstawiaja Ciebie. Strzatkami
V¥V A mozna regulowac poszczeg6lne funkcje w trakcie realizacji programu.

TRYB USTAWIEN DODATKOWYCH
Sugerujemy, by zmian tych dokonywal serwis autoryzowany Vision Fitness.
e Naci$nij i przytrzymaj strzatki A ¥ przez okoto 3 sekundy.
e  Ustyszysz charakterystyczny dzwigk i na wySwietlaczu pojawi si¢ tryb dodatkowych ustawien.
Strzatkami A V¥ przejrzyj opcje. Przyciskiem ENTER zatwierdz wybor danej funkcji lub ustawienia.
Ustawienia dodatkowe:

Test Hardware test systemu hamulca

Accumulated distance pomiar catkowitego przebiegu roweru

Accumulated time pomiar catkowitego czasu

DOT display mode dostep do wyswietlacza, gdy nie korzysta si¢ z roweru, wlacz lub wylacz

HRT type mode sprawdzenie oprogramowania roweru

Machine mode sprawdzenie czy wy§wietlacz zaprogramowany jest pod rower czy maszyng eliptyczna
Speed mode ustawienie systemu metrycznego (km) lub angielskiego (mile) na wyswietlaczu
Beeper mode pozwala na wytaczenie lub wlaczenie sygnaléw dzwigkowych

Default level set ustawienie poziomu oporu (zaprogramowanie jako standardowego)

Default time set ustawienie czasu (zaprogramowanie jako standardowego)

LED test sprawdzenie wy$wietlaczy LED

e Ustawienia zmieniaj strzatkami A V.
e Przyciskiem ENTER zapamigtuj ustawienia.
e By wyjs¢ z trybu ustawien naci$nij i przytrzymaj START przez 3 sekundy.

SERWIS I KONSERWACJA

Rower powinien sta¢ w suchym i chtodnym pomieszczeniu.

Czys¢ regularnie zewngtrzng powierzchnig roweru (zwlaszcza pedatéw).

Sprawdzaj czy pedaly sa odpowiednio mocno przymocowane do korby.

Wycieraj rower po kazdym treningu z potu.

Do przecierania roweru uzywaj bawetnianej wilgotnej szmatki (inne materiaty lub np. reczniki
papierowe moga porysowac urzadzenie). Nie stosuj preparatéw zawierajacych rozpuszczalniki.

Sprawdzaj regularnie mocowania siedzenia, uchwytéw, kierownicy, wy$wietlacza, oston, dokrgcenie §rub oraz
czy przewdd elektryczny nie jest uszkodzony.

PYTANIA 1 ODPOWIEDZI
Problem: Nie wlacza si¢ wy§wietlacz.

Rozwiazanie: Sprawdz: czy urzadzenie zostato wiaczone (wlacznik znajduje sig z tytu konsoli wy$wietlacza),
czy przewdd jest podtaczony do gniazdka elektrycznego.
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Problem: Dziwne odgtosy, trudnosci przy pedalowaniu.
Rozwiazanie: Sprawdz mocowanie wszystkich srub. Przetrzyj watki, bloczki gdyz mogty ulec zabrudzeniu.

Nie korzystaj z urzadzenia, jesli powyzsze zabiegi nie przyniosa skutku. Skontaktuj si¢ z autoryzowanym
serwisem.

PROBLEMY Z ODCZYTEM POMIARU PULSU

Rézne urzadzenia moga wptywaé na odczyt pomiaru pulsu (np.: zrédlem zaktécen moze by¢ §wiatto
fluorescencyjne, komputer, system alarmowy odtwarzacze CD..itd.)

Problem: Nie pojawia si¢ odczyt pomiaru pulsu.

Rozwiazanie: Jesli korzystasz z opaski na klatke piersiowa do pomiaru pulsu to sprawdz czy jest dobre
przewodzenie pomigdzy elektrodami, a ciatem. Zwilz elektrody.

Rozwigzanie: Opaska na klatkg piersiowq moze by¢ nieprawidtowo zatozona.

Rozwigzanie: Upewnij si¢ czy odleglo$¢ pomigdzy opaska na klatkg piersiowa, a wySwietlaczem nie jest zbyt
duza (ok.40cm).

Problem: Bi¢dny odczyt pomiaru pulsu.
Rozwigzanie: Sprawdz czy elektrody zostat zwilzone i czy opaska na klatke piersiowa jest odpowiednio mocno
zatozona. Zwilz elektrody i napnij opaskg.

Jesli powyzsze wskazowki nie rozwiazuja problemu zgto$ si¢ do autoryzowanego przedstawiciela Vision
Fitness.

PROGRAM FITNESS

Przy ustawianiu treningu wazne jest okreslenie celéw, dla ktdérych sig cwiczy.

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

Okresl swoje cele. Im bardziej masz je sprecyzowane, tym tatwiej bedzie zaobserwowac postep jaki wykonates
w trakcie kolejnych sesji treningowych. Jeéli twoje zamierzenia sa dlugoterminowe podziel je na segmenty
miesigczne, tygodniowe. Pamigtaj jednak, ze zamierzenia krétkoterminowe sa zawsze tatwiejsze do osiagnigcia,
przy dtugoterminowych zalozeniach szybko mozesz straci¢ motywacjg.

Wyswietlacz zapewnia pomiar i rejestracj¢ danych dotyczacych poszczegdélnych funkcji takich jak: czas trwania
treningu, przebyty dystans czy ilo§¢ spalonych kalorii. Rejestracja odczytéw po kazdej sesji treningowej moze
poméc w sprawdzeniu postepu jaki si¢ wykonato od rozpoczecia regularnych treningéw.

Jak czesto éwiczy¢?

Zaleca sig¢ ¢wiczenie do 5 razy w tygodniu. Jesli twoim celem jest utrata zbgdnych kilograméw szybciej
osiggniesz zamierzony efekt trenujac cze¢sciej. 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 éwiczyé?

By ¢wiczenia aerobowe byty efektywne zaleca si¢ wykonywanie ich przez ok. 24-32 minuty. Przy czym
powinno zaczynac¢ si¢ powoli i stopniowo wydtuza¢ czas po§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 je$li twoim celem jest utrata zbgdnych kilograméw powiniene$ ¢wiczy¢ przy
niewielkim obcigZzeniu, ale za to przez stosunkowo dlugi czas. Przy tego typu treningach zaleca si¢ ¢wiczenie
przez ok. 48minut.

Jak intensywnie éwiczy¢?

Intensywno$¢ treningu jest zalezna przede wszystkim od celu jaki sobie wyznaczyli$my. Z pewnoS$cig inaczej
bedzie wygladal trening jesli przygotowujesz si¢ do biegu na 10km, a inaczej jesli twoim celem jest ogdlna
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poprawa kondycji fizycznej (mniej intensywny niz pierwsza opcja). Jednak bez wzgledu na cel jaki mamy przed
soba nalezy zawsze rozpoczyna¢ trening powoli.

TARGET HEART RATE

Jest to procent maksymalnego rytmu pracy serca. Bedzie rézny dla ré6znych oséb w zaleznosci od wieku,
kondycji fizycznej..itd. Puls w trakcie treningu powinien wynosi¢ 55%-85% maksymalnego rytmu pracy serca.
Oblicza sig go poprzez odjgcie od 220 wieku. W ten sposdb okreslamy poziom pulsu przy jakim powinnis$my
trenowac.

Np.: Jesli masz 30 lat to maksymalny rytm pracy serca wynosi 190 (220 — 30). A wiec wg. Tabeli poziom pulsu
przy jakim powiniene$ trenowac to 104 — 161 uderzen na minutg, co stanowi 55% - 85% ze 190.

~ =

TARGET HEART RATE ZONES
Beafs Per Minufe

Wysitek

Jedna z metod na sprawdzenie intensywno$ci treningu jest kontrola pulsu oraz ocena wlasnego wysitku, jaki
zostat wlozony w wykonywanie ¢wiczenia (RPE). Zwigkszenie intensywnosci treningu jest bezposrednio
zwiazane ze wzrostem pulsu, a wigc by kontrolowa¢ wysitek (RPE) mozna korzysta¢ z obu metod. Wg. Skali od
0 od 10 RPE zaleca sig trening pomigdzy 3 a 5.

Rozgrzewka
Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie zaleca si¢ przeprowadzenie kilku minutowej rozgrzewki, w tym wykonanie
¢wiczen rozciagajacych oraz sitowych.

Trening silowy
W raz z wiekiem spada masa mig$niowa. By temu zapobiec do treningu powinno wlaczy¢ si¢ ¢wiczenia réwniez
sitowe. Odpowiedni trening pobudzi do pracy zaréwno goérne jak i dolne partie migsniowe.

Rozciaganie:

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 )
dionmi o $ciang. Pigtami dotykaj do podloza i utrzymaj taka i (AN
pozycjg przez ok. 15 sekund. Nie dociskaj ciata, st :'-:j:,—-—ﬂ'-/ i
spokojnie. Nastgpnie zmien nogi i powtdrz to samo ¢wiczenie. __\||t _’_,\&
Wykonaj 8 powtdrzen. /f\\ qfl
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® Rozciaganie migénia czteroglowego: Stan przy §cianie, by nie
straci¢ rownowagi. Chwy¢ lewa reka za lewa kostke i przyciagnij b
stope do tytu uda. Utrzymaj taka pozycje przez ok. 15 sekund. = Q
Nastgpnie powtdrz ¢wiczenie na prawa noge. Wykonaj 8 -
powtdrzen.

e  UsiadzZ na podlodze 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
si¢. Wykonaj 8 powtdrzen.
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Pierwsze 2-5 minut kazdego treningu powinny zosta¢ po§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 wyréwnac¢ puls. Pamigtaj rowniez o wykonaniu ¢wiczen
rozciagajacych na zakonczeniu treningu, by rozluzni¢ migs$nie.

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 miesigca:

“Zgodnie z przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEIE zabronione jest umieszczanie

tacznie z innymi odpadami zuzytego sprzetu oznakowanego symbolem przekreslonego kosza.

Uzytkownik, chcqc pozby¢ sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowiqzany do

oddania go do punktu zbierania zuzytego sprzetu.

Powyzsze obowiqzki ustawowe zostaly wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpadéw

powstatych ze zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego oraz zapewnienia
odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i recyklingu. W sprzecie nie znajdujq sie sktadniki niebezpieczne, ktdre majq szczegolnie
negatywny wpltyw na srodowisko i zdrowie ludzi.

Masa sprzetu: 90kg”
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