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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 prgdem lub innych obrazen:

e  Korzystaj z urzadzenia zgodnie z jego przeznaczeniem.

e Nie wktadaj zadnych przedmiotdw w otwory znajdujgce sie w urzgdzeniu.

® Nie zdejmuj oston silnika i blokdw. Napraw powinien dokonywac jedynie autoryzowany serwis Vision
Fitness.

e  Bezposrednio za urzgdzeniem nie powinno sie nic znajdowac.

® Nie korzystaj z urzadzenia jesli ma uszkodzony przewdd lub wtyczke, urzadzenie nie dziata poprawnie.
Zgtos sie do autoryzowanego przedstawiciela Vision Fitness.

e Przewdd elektryczny trzymaj z dala od gorgcych powierzchni.

e Nie korzystaj z urzadzenia na zewnatrz, poza budynkiem.

e Zanim odfaczysz urzadzenie od gniazdka elektrycznego wytacz je gtéwnym przetgcznikiem i dopiero
wtedy wyciagnij wtyczke z kontaktu.

e  Ustawiajac urzadzenie zwrdé¢ uwage by nie przygnies¢ przewodu elektrycznego.

® (Odfacz urzadzenie od gniazdka elektrycznego zanim je zaczniesz przestawiaé.

e Dzieciom nie wolno korzystaé z urzagdzenia.

e Uwazaj na zwierzeta, nie powinny zbliza¢ sie do urzadzenia.

e Jesli poczujesz nagty bol w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty gtowy, nie mozesz ztapa¢ tchu
przerwij natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj sie z lekarzem.

e Do ¢wiczenia zaktadaj ubrania sportowe oraz takie, ktore nie moga zaczepic sie o urzadzenie.

e  Pij duzo podczas treningu.

e  (Czyszczenie: urzadzenie powinno byc¢ przecierane wilgotng szmatka. Nie stosuj rozpuszczalnikéw!

Urzadzenie przystosowane jest do obwodu o nominalnym napieciu 220Volt. By unikng¢ uszkodzenia urzadzenie
nalezy podtaczy¢ do gniazdka o natezeniu 20amp, przy czym nie nalezy stosowac przedtuzaczy, ani adapterow.

NEMA 5-208



POZIOMOWANIE

Po ustawieniu biezni nalezy ja wypoziomowacé nézkami regulujgcymi, ktére znajduja sie od spodu podstawy

biezni. Po ustawieniu wtasciwej pozycji zablokuj ndzki regulujace nakretkami. Nieprawidtowe wypoziomowanie

biezni moze doprowadzi¢ do przesunie¢ pasa biezni.

PRESS FOR
EMERGENCY STOF

WLACZANIE

Upewnij sie czy bieznia zostata podfaczona do gniazdka elektrycznego.
Wiacznik znajduje sie obok wyjscia przewodu elektrycznego. Przetacz
wigcznik, tak by znajdowat sie w pozycji ,ON”. Odtacz urzadzenie od
zasilania jesli jej nie uzywasz.

ZATRZYMANIE W RAZIE NIEBEZPIECZENSTWA

Po nacisnieciu przycisku ,Emergency STOP” urzadzenie zatrzyma sie.

KLUCZ BEZPIECZENSTWA

Urzadzenie nie zacznie dziata¢ dopdki klucz bezpieczeristwa nie
zostanie umieszczony na wtasciwym miejscu. Przyczep klips klucza
bezpieczenistwa do ubrania. Jesli potrzebujesz nagle przerwac trening,
po prostu pociagnij za klucz bezpieczenstwa. Odetniesz w ten sposéb
zasilanie i bieznia zatrzyma sie. By sprawdzi¢ przebieg treningu umies¢
klucz bezpieczerstwa ponownie na swoim miejscu.

PRZYGOTOWUJAC SIE DO TRENINGU NIE STOJ NA PASIE BIEZNI!
USTAW STOPY NA BRZEGACH PODSTAWY. WEJDZ NA TASME BIEZNI
DOPIERO, GDY ZACZNIE SIE ONA PORUSZAC. NIE USTAWIAJ BIEZN| OD
RAZU NA DUZA PREDKOSC | NASTEPNIE NIE PROBUJ NA NIA
WSKAKIWAC!



WYSWIETLACZ
WYSWIETLACZ ALFANUMERYCZNY

Na tym wyswietlaczu bedg pojawiac sie informacje, instrukcje, hasta motywacyjne..itd oraz wartos¢ konkretne;j
funkgcji, przy ktérej w danym momencie zapali sie dioda.
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CZAS
W minutach : sekundach. Wskazuje czas jaki uptynat od rozpoczecia treningu.
TEMPO

Wskazywane jest jako czas (minuty : sekundy) potrzebny do pokonania 1km/1mili przy danej/aktualnej
predkosci

DYSTANS

Wskazuje przebyty dystans w milach lub km.

KALORIE

Wskazuje catkowitg ilos$¢ kalorii spalonych w czasie treningu.
PULS/TETNO

Wskazuje puls w kazdym momencie treningu. Wynik pomiaru zostanie podany jako ilos¢ uderzer na minute.
Aby dokonaé pomiaru pulsu niezbedna jest opaska na klatke piersiowg z czujnikiem pomiaru pulsu.

SREDNIA PREDKOSC
Wskazywana jest w km/h lub milach/h. Wynik pomiaru to $rednia przebytego dystansu i czasu.
SREDNIE TEMPO

Wskazywane jest jako czas (minuty : sekundy). Srednie tempo to catkowity czas podzielony przez catkowity
przebyty dystans.

PULS

llo$¢ uderzen na minute. Pomiar pulsu dokonywany jest za pomocg opaski na klatke piersiowa do
telemetrycznego pomiaru pulsu oraz za pomocg czujnikédw pomiaru pulsu znajdujgcych sie w uchwytach przy
wyswietlaczu.

SREDNI PULS



Wskazuje procent maksymalnego tetna.
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KAT NACHYLENIA

Wskazywany jest w %. Pokazuje pod jakim katem idziemy/biegniemy
symulujac tym samym podchodzenie pod gére. Aktualny kat nachylenia
wyswietlany jest w okienku LED po lewej stronie.

PREDKOSC

Wskazuje jak szybko porusza sie tasma biezni w km/h lub milach/h.
Aktualna predkos¢ wyswietlana jest w okienku LED po prawej stronie
wyswietlacza.

SPB (Segement Progress Bar)

Srodkowa kolumna diod wskazuije ile czasu pozostato w danym
segmencie treningu. Kazdy program podzielony jest na 20 segmentoéw.
Kazdy segment treningu zostat podzielony na 10 czesci, ktdrym
odpowiada kazda kolejna dioda, ktdra zapala sie wraz z uptywem czasu.
Np.: jesli okreslite$ czas trwania treningu na 20 minut, to kazdy segment
bedzie trwat 1 minute. A wiec 1 minuta zostanie nastepnie podzielona

na 10 czesci, z czego kazda bedzie trwata po 6 sekund (1 zielona dioda). Zielone diody bedg zapalaé sie

ponownie po uptywie kazdego kolejnego segmentu treningu.
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FUNKCJA LOG-IN

FUNKCJA SCAN

By przegladad funkcje podczas treningu nacisnij przycisk SELECT. By
funkcje pokazywaty sie na zmiane i bez przerwy nacisnij i przytrzymaj
przycisk SELECT, az do chwili jak ustyszysz dZzwiek

Wyswietlacz biezni T9800HRT posiada specjalng funkcje pozwalajaca na zalogowanie sie i zapamietanie danych

dotyczacych treningu.
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Nacisnij przycisk LOG-IN. Obok przycisku zapali sie zielona dioda.
( Strzatkami wybierz swéj numer identyfikacyjny (users id number) od 1

do 10. Numer pojawi sie na wyswietlaczu alfanumerycznym. Nastepnie

?_E nacisnij przycisk SELECT.
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WYBOR PROGRAMU

Wybierz program jednym z przyciskdw szybkiego wyboru lub naci$nij
START by rozpoczgé ¢wiczenie od SZYBKIEGO STARTU.

£
N~

FUNKCJA TOTALS (,,CALKOWITE WARTOSCI FUNKCJI”)

Po nacisnieciu przycisku z napisem ,TOTALS”. Strzatkami wprowadz
swoj numer identyfikacyjny (user id number). Jest to ten sam numer,

ktéry stuzy do logowania sie przed rozpoczeciem treningu. Nastepnie
nacisnij SELECT. Na wyswietlaczu pojawia sie catkowite, taczne

wartosci poszczegolnych funkgji: dystans (catkowity przebyty
dystans), czas (catkowity czas treningdw), kalorie (catkowita ilos¢
spalonych kalorii), Srednia predkos¢. Wartosci beda pojawiac sie na
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przemian na wyswietlaczu alfanumerycznym.
Aby wykasowaé dane dotyczgce konkretnego uzytkownika nalezy nacisnac i przytrzymac przycisk STOP.
PRZYCISKI SZYBKIEGO WYBORU PREDKOSCI

W trakcie realizacji programu mozna zmienic i jednoczesnie okresli¢ konkretng predkosé urzgdzenia korzystajgc
z przyciskow szybkiego wyboru predkosci 2,4,6,8,10,12,14,16,18. Kazdy przycisk odpowiada konkretnej

predkosci w km/h.
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PRZYCISKI SZYBKIEGO WYBORU KATA NACHYLENIA

Po nacisnieciu przycisku START mozna regulowac¢ kat nachylenia urzgdzenia przyciskami szybkiego wyboru
oznaczonymi 1,2,4,5,6,8,10,12,15. Kazdy przycisk odpowiada % kata nachylenia. Np.: po naci$nieciu przycisku
oznaczonego cyfrag 3 kat nachylenia wzrosnie do 3%.
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Czujniki pomiaru pulsu znajduja sie na uchwytach. By zmierzy¢ puls utéz dtonie na czujnikach w trakcie

CZUJNIKI POMIARU PULSU

treningu. Na wyswietlaczu pojawi sie wynik pomiaru.
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e Z tytu wyswietlacza znajduje sie port C-Safe, ktdry umozliwia zapisywanie informacji o
1 treningu.
! Jj CARDIO PORT
peie
|, CARDID Cardio Port umozliwia podtgczenie Cardio Theater.




START

Nacis$nij przycisk START, by rozpocza¢ trening.
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WPROWADZENIE WIEKU

Strzatkami ustaw swdj wiek. Wprowadzenie danych dotyczacych wieku stuzy do doktadniejszego pomiaru pulsu.
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USTAWIENIE CZASU

Strzatkami B@ ustaw czas trwania treningu, nastepnie wybor zatwierdz przyciskiem SELECT.
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WPROWADZANIE WAGI

Strzatkami ustaw swojg wage, nastepnie wybér zatwierdz przyciskiem SELECT. Po nacisnieciu przycisku START
rozpocznie sie odliczanie (3,2,1) oraz ustyszymy dzwiek, ktdry oznajmi, ze pas biezni rusza.
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PRZYCISKI SZYBKIEGO WYBORU PROGRAMU

Wybierz program, ktéry chcesz zrealizowaé w czasie treningu. Programy
zostaty podzielone na kategorie: SPRINT 8, PROGRAMY, PROGRAMY
HRT, PROGRAMY UZYTKOWNIKA.

Po wybraniu kategorii programéw, strzatkami wybierz konkretny
program i nacisnij przycisk SELECT.
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WYBOR POZIOMU

Strzatkami wybierz jeden z poziomdw trudnosci dla kazdego
programu.Nastepnie naciénij przycisk SELECT.

W okienku kat nachylenia&predkos$¢ pojawi sie maksymalna predkosé¢
oraz kat nachylenia dla danego programu.

Na wyswietlaczu alfanumerycznym pojawi sie informacja, ktéry poziom
zostat wybrany. Wiekszos$¢ programéw ma 10 programdw trudnosci.

Program SPRINT 8 posiada 17 poziomow trudnosci. L1 jest najnizszym poziomem, a L17/L10 najwyzszym

poziomem.

WPROWADZENIE WIEKU

Strzatkami ustaw swdj wiek. Zatwierdz SELECT. Wprowadzenie danych dotyczacych wieku stuzy do

doktadniejszego pomiaru pulsu.

USTAWIENIE CZASU
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Strzatkami ustaw czas trwania treningu, nastepnie wybor zatwierdz przyciskiem SELECT.
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WPROWADZANIE WAGI

Strzatkami ustaw swojg wage, nastepnie wybdr zatwierdz przyciskiem SELECT. Po nacisnieciu przycisku START
rozpocznie sie odliczanie (3,2,1) oraz ustyszymy dzwiek, ktdry oznajmi, ze pas biezni rusza.
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PROGRAMY

SPRINT 8 (Program regulowany katem nachylenia oraz predkoscia)

SPRINT 8 to program anaerobowy interwatowy. Stworzony po to, by budowaé mase miesniowg oraz wptywac
na naturalny przyrost hormonu wzrostu (HGH). A wtasnie wytwarzanie HGH poprzez wtasciwg diete oraz
¢wiczenie sg wg. Phila Cambella, autora ,, Ready, Set, Go! Synergy Fitness”, najefektywniejszym sposobem na
spalenie tkanki ttuszczowej i budowe masy mies$niowe;j.

Program SPRINT 8 to na zmiane przeplatane interwaty sprintu i odpoczynku (recovery intervals). Na SPRINT 8
sktada sie:

1. Rozgrzewka ma na celu stopniowe podniesienie pulsu oraz przygotowanie miesni do wysitku.
Rozgrzewka jest kontrolowana przez uzytkownika.

2. Trening interwatowy zaczyna sie bezposrednio po rozgrzewce 30 sekundowym sprintem. Nastepnie 7 -
1,5 minutowych interwatéw ,recovery” bedzie na zmiane wystepowaé z 8 — 30 sekundowymi
interwatami ,,sprint”. Na wyswietlaczu bedzie pojawiac sie informacja, kiedy nalezy zwiekszy¢ tempo
(podczas interwatu ,sprint”), a kiedy zmniejszyé tempo (interwat ,recovery”). Rdznica w tempie
pomiedzy 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 wyswietlany, jedynie czas trwania
poszczegdlnych interwatéw pokazuje sie w okienku funkcji czas.

MANUAL

®  Reczne ustawienia funkgcji

e Bez okreslonego czasu [ ——
:I""I""'




FAT BURNER - PROGRAM REGULOWANY PREDOSCIA | KATEM NACHYLENIA

e (Czas okre$lony na 30 minut

e Regulacja predkosci oraz kata nachylenia pozwala na utrzymanie w obszarze -

,fat burning zone”

INTERWALY — PROGRAM REGULOWANY PREDKOSCIA

e (Czas okreslony na 30 minut
® Wspomaga odchudzanie

MUSCLE TONER — PROGRAM REGULOWANY KATEM NACHYLENIA

e (Czas okre$lony na 30 minut

e Budowa masy miesniowej oraz poprawa kondycji fizycznej

5K PROGRAM REGULOWANY KATEM NACHYLENIA

e Bez okreslonego czasu

e Trening wspomagajacy uktad krazenia poprzez symulacje biegu 5K

PACER

Wyscig; uzytkownik $ciga sie z ,przeciwnikiem”, ktéry nadaje tempo. Twoim zadaniem jest pokonanie go!

Twoim zadaniem jest pokonanie ,przeciwnika”, ktéry nadaje tempo. Okreslasz predkos¢ oraz dystans. W

trakcie realizacji programu masz mozliwos¢ kontroli predkosci oraz kata nachylenia. Gérny rzad diod to tempo

twojego ,,przeciwnika”. Wykres twojego biegu to migoczace diody po $rodku wyswietlacza LED. Czas trwania

tego programu zalezy od tego jak duzo czasu bedziesz potrzebowadé, by pokonac¢ okreslony przez siebie dystans.
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WPROWADZANIE DANYCH — WIEK

Wprowadz dane dotyczgce swojego wieku strzatkami. Nacisnij przycisk
SELECT. Wiek potrzebny jest do okreslenia maksymalnego rytmu pracy
serca.

OKRESLANIE PREDKOSCI ,,PRZECIWNIKA”

Okresl predkosc ,,przeciwnika” za pomoca strzatek. Nastepnie nacis$nij
przycisk SELECT.

OKRESLANIE DYSTANSU

Strzatkami okresl dystans jaki chcesz przebyé podczas tego treningu.
Nastepnie nacisnij przycisk SELECT.

WPROWADZANIE DANYCH — WAGA

Strzatkami okresl swojg wage. Nastepnie nacisnij przycisk SELECT.
Dzieki okresleniu wagi uzytkownika bedzie mozna przeliczaé ilos¢
spalonych kalorii.

Aby rozpoczac trening nacisnij przycisk START.



PROGRAMY HRT
Do wszystkich programéw HRT niezbedny jest opaska do pomiaru pulsu.
HRT ODCHUDZANIE (HRT WEIGHT LOSS) - PROGRAM REGULOWANY KATEM NACHYLENIA (65% max.HR)

e  (Czas okre$lony na 30 minut

e Jest to program mniej intensywny, ktdry pozwala na spalenie wiekszej ilosci kalorii. Zaczyna sie od 2
minutowe rozgrzewki, podczas ktérej mozna regulowac predkos¢ i kat nachylenia.

®  Podczas realizacji tego programu uzytkownik musi mie¢ zatozong opaske na klatke piersiowa
(telemetryczny system pomiaru pulsu) lub potozy¢ dtonie na czujnikach pomiaru pulsu.

e Urzadzenie bedzie regulowac kat nachylenia, tak by utrzymac puls na poziomie 65% maksymalnego
rytmu pracy serca.

HRT CARDIO — PROGRAM REGULOWANY KATEM NACHYLENIA (80% max. HR)

e Jest to intensywny program, ktéry pozwala na utrzymanie pulsu w gérnej granicy ,maksymalnego
rytmu pracy serca”, wzmacnia uktad krazenia oraz pobudza do spalania maksymalnej liczby kalorii.

e  Zaczyna sie od 2 minutowe rozgrzewki, podczas ktérej mozna regulowaé predkos¢ i kat nachylenia.

®  Podczas realizacji tego programu uzytkownik musi miec¢ zatozong opaske na klatke piersiowa
(telemetryczny system pomiaru pulsu) lub potozy¢ dtonie na czujnikach pomiaru pulsu.

e Urzadzenie bedzie regulowac kat nachylenia, tak by utrzymac puls na poziomie 80% maksymalnego
rytmu pracy serca.

Aby wybraé ktérys z programdéw HRT nacisnij przycisk oznaczony napisem HRT PROGRAM. Nastepnie strzatkami
wybierz jeden z programéw HRT i nacisnij SELECT.

WPROWADZANIE DANYCH — WIEK

Wprowad?z dane dotyczgce swojego wieku strzatkamilR. Nacisnij przycisk SELECT. Wiek potrzebny jest do
okreslenia maksymalnego rytmu pracy serca.
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WPROWADZANIE ,, TARGET HEART RATE”

Strzatkamimozna zmieni¢ "target heart rate”, a nastepnie nowg wartos¢ zatwierdzi¢ przyciskiem SELECT.
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USTAWIENIE CZASU

Po okresleniu ,target heart rate” w okienku ,,czas” pojawi sie zaprogramowany czas treningu 30:00. Czas
mozna zmienic¢ strzatkami, nastepnie nalezy zatwierdzi¢ zmiane przyciskiem SELECT. Minimalny czas trwania

treningu to S5Sminut.

Aby rozpoczac trening nacisnij przycisk START, natomiast jesli chcesz wprowadzi¢ wiecej danych kontynuuj:
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WPROWADZANIE DANYCH - WAGA

Strzatkami okresl swojg wage i nacisnij przycisk SELECT. Na wyswietlaczu alfanumerycznym pojawi sie twoja
waga. Po nacisnieciu przycisku START rozpocznie sie odliczanie 3,2,1 i ruszy pas biezni.
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ROZGRZEWKA

Urzadzenie pracuje w trybie MANUAL i rozpoczynamy trening od 2 minutowej rozgrzewki. Uzytkownik ma
mozliwos¢ kontroli predkosci oraz kata nachylenia, tak by realizowaé trening przy okreslonym pulsie w tzw.
,target heart rate”. Po chwili gdy osiggniemy wtasciwy puls urzadzenie oznajmi sygnatem dzwiekowym, ze



mozna rozpoczgé trening HRT. Dzieki regulacji kata nachylenia bedzie mozna utrzymac puls w strefie ,target
heart rate”.
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Program:

Bieznia bedzie automatycznie regulowac kat nachylenia, tak by utrzymac twoj puls w strefie ,target heart rate”
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ROZLUZNIENIE

Po zakoriczeniu zaprogramowanego treningu na wyswietlaczu pojawi sie napis ,COOL DOWN”. Program zostat
zakonczony, a urzadzenie dziata w trybie MANUAL i uzytkownik ma mozliwos¢ regulacji predkosci oraz kata
nachylenia. Pozwala to na rozluznienie miesni po wyczerpujacym treningu.
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KONEC TRENINGU
By zakonczy¢ trening nacisnij przycisk STOP.

HRT — HEART RATE TRAINING

e Jesli urzadzenie nie odczytuje pulsu, bieznia nie bedzie przyspiesza¢ ani zwalnia¢



Jesli puls jest wyzszy o 10 uderzen na minute (BPM) niz ,target heart rate zone” urzadzenie zalarmuje
uzytkownika (4 sygnaty dZzwiekowe)

Jesli puls jest wyzszy o 15 uderzen na minute (BPM) niz ,target heart rate zone” urzadzenie zalarmuje
uzytkownika (4 sygnaty dzwiekowe); sygnat zostanie na chwile przerwany i zostanie po chwili
ponownie powtdrzony

Jesli puls jest wyzszy o 20 uderzen na minute (BPM) niz ,target heart rate zone” urzadzenie zalarmuje
uzytkownika (5 sygnatéw dzwiekowych), nastepnie zatrzyma sie

Caty czas istnieje mozliwos¢ regulacji predkosci oraz kata nachylenia.

HRT ENDURANCE — PROGRAM REGULOWANY PREDKOSCIA | KATEM NACHYLENIA

Czas okreslony na 30 minut

Zaczyna sie od 2 minutowe rozgrzewki (nie wliczanej do catkowitego czasu programu), podczas ktérej
mozna regulowac predkosc¢ i kat nachylenia, az do osiggniecia ,target heart rate”.

Podczas realizacji tego programu uzytkownik musi mie¢ zatozong opaske na klatke piersiowg
(telemetryczny system pomiaru pulsu) lub potozy¢ dtonie na czujnikach pomiaru pulsu.

Urzadzenie bedzie regulowad kat nachylenia oraz predkos¢. Na wyswietlaczu alfanumerycznym na
gorze konsoli beda pojawiac sie informacje dotyczace przebiegu treningu.

Aby wybraé ktérys z programdéw HRT nacisnij przycisk oznaczony napisem HRT PROGRAM. Nastepnie strzatkami
wybierz jeden z program HRT Endurance i nacisnij SELECT.
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WPROWADZANIE DANYCH — WIEK

Wprowadz dane dotyczace swojego wieku strzatkami. Nacisnij przycisk SELECT. Wiek potrzebny jest do
okreslenia maksymalnego rytmu pracy serca.
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WPROWADZANIE ,, TARGET HEART RATE”

Strzatkami mozna zmienié “target heart rate”, a nastepnie nowg wartos¢ zatwierdzi¢ przyciskiem SELECT.
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USTAWIENIE CZASU

Po okresleniu ,target heart rate” w okienku ,,czas” pojawi sie zaprogramowany czas treningu 30:00. Czas
mozna zmienic strzatkami, nastepnie nalezy zatwierdzi¢ zmiane przyciskiem SELECT. Minimalny czas trwania

treningu to 5minut.

Aby rozpocza¢ trening nacisnij przycisk START, natomiast jesli chcesz wprowadzi¢ wiecej danych kontynuuj:
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WPROWADZANIE DANYCH — WAGA

Strzatkami okresl swojg wage i nacisnij przycisk SELECT. Na wyswietlaczu alfanumerycznym pojawi sie twoja
waga. Po nacisnieciu przycisku START rozpocznie sie odliczanie 3,2,1 i ruszy pas biezni.

ROZGRZEWKA

Urzadzenie pracuje w trybie MANUAL i rozpoczynamy trening od 2 minutowej rozgrzewki. Uzytkownik ma
mozliwos¢ kontroli predkosci oraz kata nachylenia, tak by realizowad trening przy okreslonym pulsie w tzw.
ytarget heart rate”. Po chwili gdy osiggniemy wtasciwy puls urzadzenie oznajmi sygnatem dzwiekowym, ze



mozna rozpoczgé trening HRT. Dzieki regulacji kata nachylenia bedzie mozna utrzymac puls w strefie ,target
heart rate”.

aTRATE

nanad

Program:

Bieznia bedzie automatycznie regulowac predkos¢ oraz kat nachylenia, tak by utrzymac twéj puls w strefie
target heart rate”.
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ROZLUZNIENIE

Po zakoriczeniu zaprogramowanego treningu na wyswietlaczu pojawi sie napis ,COOL DOWN”. Program zostat
zakonczony, a urzadzenie dziata w trybie MANUAL i uzytkownik ma mozliwos¢ regulacji predkosci oraz kata
nachylenia. Pozwala to na rozluznienie miesni po wyczerpujacym treningu.
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KONEC TRENINGU

By zakonczy¢ trening nacisnij przycisk STOP.



HRT — HEART RATE TRAINING

e Jesli urzadzenie nie odczytuje pulsu, bieznia nie bedzie przyspiesza¢ ani zwalnia¢

e Jesli puls jest wyzszy o 10 uderzen na minute (BPM) niz ,target heart rate zone” urzadzenie zalarmuje
uzytkownika (4 sygnaty dzwiekowe)

e Jesli puls jest wyzszy o 15 uderzen na minute (BPM) niz ,target heart rate zone” urzadzenie zalarmuje
uzytkownika (4 sygnaty dzwiekowe); sygnat zostanie na chwile przerwany i zostanie po chwili
ponownie powtdérzony

e Jesli puls jest wyzszy o 20 uderzen na minute (BPM) niz ,target heart rate zone” urzadzenie zalarmuje
uzytkownika (5 sygnatéw dzwiekowych), nastepnie zatrzyma sie

Caty czas istnieje mozliwos$¢ regulacji predkosci oraz kata nachylenia.

HRT INTERWALY- PROGRAM REGULOWANY PREDKOSCIA

e (Czas okre$lony na 30 minut

e  Zaczyna sie od 2 minutowe rozgrzewki (nie wliczanej do catkowitego czasu programu), podczas ktérej
mozna regulowaé predkos¢ i kat nachylenia, az do osiggniecia ,target heart rate” (85%).

®  Po zakonczeniu rozgrzewki urzadzenie bedzie kontrolowato predkosé, tak by interwaty treningu
miescity sie w przedziale 95% - 100% maksymalnego rytmu pracy serca. W dwdch pierwszych
interwatach treningu ¢wiczymy przy 95% ,target heart rate”. Kazdy interwat trwa 1 minute liczong od
momentu osiggniecia ,target heart rate” dla danego interwatu. Po zakoriczeniu kazdego interwatu
wzmozonego wysitku nastepuje interwat odpoczynku, w ktédrym to ¢wiczymy przy 85% ,target heart
rate”. Interwaty bedga sie powtarza¢ az uptynie czas przeznaczony na ten program. Ponizsza tabela
pokazuje interwaty:

WORK  RECOVERY WORK  RECOVERY  WORK  RECOVERY
WARMUP  |NTepvAL  INTERVAL  INTERVAL  INTERVAL INTERVA  INTERVAL
USER CONTROLS | 95% OF TARGET | 85% OF TARGET | 95% OF TARGET | 85% OF TARGET | 100% OF TARGET | 85% OF TARGET
SPEED AND HEART RATE HEART RATE HEART RATE HEART RATE HEART RATE HEART RATE
ELEVATION TO
85% OF TARGET
HEART RATE

WPROWADZANIE DANYCH — WIEK

Wprowad? dane dotyczace swojego wieku strzatkami. Nacisnij przycisk SELECT. Wiek potrzebny jest do
okreslenia maksymalnego rytmu pracy serca.
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WPROWADZANIE ,, TARGET HEART RATE”

Strzatkami mozna zmieni¢ “target heart rate”, a nastepnie nowga wartosc¢ zatwierdzié przyciskiem SELECT.
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USTAWIENIE CZASU

Po okresleniu ,target heart rate” w okienku ,,czas” pojawi sie zaprogramowany czas treningu 30:00. Czas
mozna zmienic¢ strzatkami, nastepnie nalezy zatwierdzi¢ zmiane przyciskiem SELECT. Minimalny czas trwania

treningu to S5Sminut.

Aby rozpocza¢ trening nacisnij przycisk START, natomiast jesli chcesz wprowadzi¢ wiecej danych kontynuuj:
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WPROWADZANIE DANYCH — WAGA

Strzatkami okresl swojg wage i nacisnij przycisk SELECT. Na wyswietlaczu alfanumerycznym pojawi sie twoja
waga. Po nacisnieciu przycisku START rozpocznie sie odliczanie 3,2,1 i ruszy pas biezni.
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ROZGRZEWKA

Urzadzenie pracuje w trybie MANUAL i rozpoczynamy trening od 2 minutowej rozgrzewki. Uzytkownik ma
mozliwos¢ kontroli predkosci oraz kata nachylenia, tak by realizowad trening przy okreslonym pulsie w tzw.
ytarget heart rate”. Po chwili gdy osiggniemy wtasciwy puls urzadzenie oznajmi sygnatem dzwiekowym, ze
mozna rozpoczg¢ trening HRT. Dzieki regulacji kata nachylenia bedzie mozna utrzymac puls w strefie ,target
heart rate”.

aTRATE

pan0ad

Program:

Bieznia bedzie automatycznie regulowac predkos¢, tak by utrzymad twéj puls w strefie ,target heart rate”.

Taran T

as 35 3000
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ROZLUZNIENIE

Po zakoriczeniu zaprogramowanego treningu na wyswietlaczu pojawi sie napis ,COOL DOWN”. Program zostat
zakonczony, a urzadzenie dziata w trybie MANUAL i uzytkownik ma mozliwos¢ regulacji predkosci oraz kata
nachylenia. Pozwala to na rozluznienie miesni po wyczerpujacym treningu.
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KONEC TRENINGU

By zakonczy¢ trening nacisnij przycisk STOP.

HRT — HEART RATE TRAINING

e Jesli urzadzenie nie odczytuje pulsu, bieznia nie bedzie przyspieszaé¢ ani zwalnia¢

e Jesli puls jest wyzszy o 10 uderzen na minute (BPM) niz ,target heart rate zone” urzadzenie zalarmuje
uzytkownika (4 sygnaty dzwiekowe)

e Jesli puls jest wyzszy o 15 uderzen na minute (BPM) niz ,target heart rate zone” urzadzenie zalarmuje
uzytkownika (4 sygnaty dzwiekowe); sygnat zostanie na chwile przerwany i zostanie po chwili
ponownie powtdérzony

e Jesli puls jest wyzszy o 20 uderzen na minute (BPM) niz ,target heart rate zone” urzadzenie zalarmuje
uzytkownika (5 sygnatéw dzwiekowych), nastepnie zatrzyma sie

Caty czas istnieje mozliwos$é regulacji predkosci oraz kata nachylenia.

TARGET HEART RATE

Jest to procent maksymalnego rytmu pracy serca. Bedzie rozny dla réznych oséb w zaleznosci od wieku,
kondycji fizycznej..itd. Puls w trakcie treningu powinien wynosi¢ 50%-90% maksymalnego rytmu pracy serca.
Oblicza sie go poprzez prostg formute- odjecie od 220 wieku (220-wiek uzytkownika). W ten sposdb okreslamy
poziom pulsu, przy jakim powinnismy trenowac.

50-60% max. tetna: poczatkujacy

60-75% max. tetna: Srednio zaawansowani, osoby odchudzajace sie
75-90% max. tetna: zaawansowani, praca nad kondycja fizyczng
Wysitek

Jedna z metod na sprawdzenie intensywnosci treningu jest kontrola pulsu oraz ocena wtasnego wysitku, jaki
zostat wtozony w wykonywanie ¢wiczenia (RPE). Zwiekszenie intensywnosci treningu jest bezposrednio
zwigzane ze wzrostem pulsu, a wiec by kontrolowa¢ wysitek (RPE) mozna korzystac z obu metod. Wg. Skali od 0
od 10 RPE zaleca sie trening pomiedzy 3 a 5.



TARGET HEART RATE ZOMES
Beats Per Minute

Programy HRT:

e Jesli nie jest odczytywany wynik pomiaru pulsu to urzadzenie nie bedzie przyspieszaé, ani zwalniac.

e Urzadzenie zaalarmuje (4 sygnaty dzwiekowe), jesli tetno biegnacego przekroczy zaprogramowane
,target heart rate” o +/- 10 uderzen na minute.

e Urzadzenie zaalarmuje (4 sygnaty dZzwiekowe), jesli tetno biegngcego przekroczy zaprogramowane
Jtarget heart rate” o +/- 15 uderzen na minute, nastepnie sygnat ucichnie i ponownie zostanie
powtdrzony pieciokrotnie.

e Urzadzenie zatrzyma sie, jesli tetno biegngcego przekroczy ,target heart rate” o 20 uderzen na minute.

e Po osiggnieciu ,target heart rate” (+/- 5 uderzen na minute) urzadzenie bedzie regulowato predkos¢,
az do momentu gdy pozostanie 5 minut do zakoriczenia programu.

e W kazdym momencie programu biegnacy moze regulowac predkos¢ oraz kat nachylenia.

TELEMETRYCZNY SYSTEM POMIARU PULSU/OPASKA NA KLATKE PIERSIOWA

Za pomoca elektrod, ktére znajduja sie w opasce przesytany jest wynik pomiaru pulsu do wyswietlacza. Zanim
zatozysz opaske do pomiaru pulsu zwilz elektrody, by zapewni¢ leprze przewodzenie sygnatu. Opaske najlepiej
naktadaé na gofe ciato, ale dziata réwniez zatozona na cienkg warstwe materiatu.

Umies$¢ opaske tuz powyzej mostka, ale ponizej piersi. Czujnik powinien znajdowac sie na srodku, logo Vision
Fitness powinno by¢ widoczne na zewnatrz. Czujnik powinien by¢ zatozony, tak by nie krepowac ruchéw i nie
utrudnia¢ oddychania, ale zarazem mocno, tak by sie nie zsunat podczas treningu. Tak umieszczony czujnik
zapewni prawidtowy odczyt pulsu. (Wynik pomiaru pulsu jest przyblizony, wiele czynnikéw moze wptywac na
odczyt).




W tym programie istnieje mozliwos¢ stworzenia wtasnych profili programdéw poprzez ustawienie predkosci oraz
kata nachylenia, nastepnie zapamietania ich. Wszystkie programy majg 20 segmentodw.

PRGRAMY OSOBISTE U1- U5

W tym programie istnieje mozliwos¢ stworzenia wtasnych profili programéw poprzez ustawienie predkosci oraz
kata nachylenia, nastepnie zapamietania ich. Wszystkie programy majg 20 interwatéw.

Wybierz USER PROGRAM, nastepni strzatkami wybierz program od U1 do U5. Nastepnie nacisnij przycisk

SELECT.

WPROWADZANIE DANYCH — WIEK

Wprowadz dane dotyczgce swojego wieku strzatkami. Nacisnij przycisk SELECT. Wiek potrzebny jest do

PROGRAMY OSOBISTE 1-5
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okreslenia maksymalnego rytmu pracy serca.

WPROWADZANIE DANYCH - WAGA

Strzatkami okresl swojg wage i nacisnij przycisk SELECT. Na wyswietlaczu alfanumerycznym pojawi sie twoja

waga.
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USTAWIENIE CZASU

Ustaw czas treningu dla wszystkich segmentow treningu.
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OKRESLANIE PREDKOSCI ORAZ KATA NACHYLENIA W POSZCZEGOLNYCH SEGMENTACH

Pierwsza kolumna diod zacznie migotac. Strzatkami (speed) okresl predkos¢ (czerwone kolumny). Strzatkami
(elevation) ustaw kat nachylenia w danym segmencie (pomarariczowe kolumny). Na Wyswietlacz
alfanumerycznym bedg pojawiaé sie informacje co w danym momencie nalezy robic.
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ZACHOWYWANIE WPROWADZONYCH DANYCH

Nacisnij przycisk SELECT, by zachowa¢ dane dotyczgce predkosci oraz kata nachylenia w danym segmencie.
Ustaw dane dotyczace predkosci oraz kata nachylenia dla wszystkich 20 segmentéw.
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By rozpoczac trening nacisnij przycisk START. Ustawienia programdéw zostang zapamietane na kolejne sesje
treningowe. Mozna je zmienié poprzez powtorzenie powyzszych czynnosci.

PYTANIA | ODPOWIEDZI:
Problem: Nie wiacza sie wyswietlacz.

Rozwigzanie: Sprawdz czy przewdd jest podtaczony do gniazdka elektrycznego oraz czy bieznia zostata
wiaczona.

Problem: Wytgcznik/Bezpiecznik przeskakuje podczas treningu

Rozwigzanie: Skontaktuj sie z serwisem Vision Fitness, prawdopodobnie nalezy nasmarowac pas.
Problem: Bieznia wytacza sie podczas podnoszenia.

Rozwigzanie: Upewnij sie czy przewdd elektryczny siega gniazdka elektrycznego podczas podnoszenia.
Problem: Odgtosy biezni.

Rozwigzanie: Na poczatku nowe bieznie mogg wydawac sie gtosniejsze niz urzadzenia, ktére dziatajg juz od
pewnego czasu. Bloki muszg sie wyrobi¢, a pas odpowiednio napigé. Rowniez ustawienie biezni na dywanie lub
innym podktadzie, a takze odsuniecie od $ciany moze mie¢ wptyw na zmniejszenie odgtosow jakie wydaje
urzadzenia.

Problem: Tasma biezni podczas treningu przesuwa sie.

Rozwigzanie: Upewnij sie czy bieznia stoi rGwno, na rownej powierzchni. Sprawdz czy tasma biezni jest
odpowiednio mocno napieta i czy zostata wyposrodkowana.

Jesli powyizsze dziatania nie przyniosg skutku prosimy o kontakt z autoryzowanym serwisem Vision Fitness.
PROBLEMY Z ODCZYTEM POMIARU PULSU

Rézne urzadzenia moga wptywaé na odczyt pomiaru pulsu (np.: Zrodtem zaktécerh moze byé swiatto
fluorescencyjne, komputer..itd.)

Problem: Nie pojawia sie odczyt pomiaru pulsu.

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

Rozwigzanie: Opaska na klatke piersiowg moze by¢ nieprawidtowo zatozona.

Rozwigzanie: Upewnij sie czy odlegtos¢ pomiedzy opaska na klatke piersiowg, a wyswietlaczem nie jest zbyt
duza.

Rozwigzanie: Sprawdz baterie w czujniku pomiaru pulsu na klatce piersiowe;j.
Problem: Btedny lub niepoprawny odczyt pomiaru pulsu.

Rozwigzanie: Sprawdz czy elektrody zostat zwilzone i czy opaska na klatke piersiowg jest odpowiednio mocno
zatozona. Zwilz elektrody i napnij opaske.

Jesli powyzsze wskazowki nie rozwigzujg problemu zgtos sie do autoryzowanego przedstawiciela Vision Fitness.



KONSERWACIJA

UWAGA! TASME BIEZNI NALEZY SMAROWAC CO 25-30h UZYTKOWANIA!

Regularnie po kazdym treningu wycieraj bieznie z kurzu i potu. Do wycierania nie uzywaj rozpuszczalnikéw.
Regularnie sprawdzaj dokrecenie srub.

NAPINANIE TASMY BIEZNI

W wyniku czestego korzystania z biezni tasma biezni rozcigga sie i moze zacza¢ sie uslizgiwac. Napinanie tasmy
jest normalnym zabiegiem. Z tytu biezni znajdujg sie $ruby blokéw tasmy nalezy je przekrecic¢ (1/4 obrotu w
prawa strone, klucz ampulowy), tak jak zostato to pokazane na rysunku. Nastepnie sprawdz czy tasma sie nie
przesuwa. UWAGA! Nigdy nie przekrecaj na raz srub wiecej niz o % obrotu.

WYPOSRODKOWANIE TASMY BIEZNI

Jesli tasma biezni przesunie sie na prawa strone kluczem ampulowym przekreé prawg srube o % obrotu zgodnie
z ruchem wskazéwek zegara. Jesli tasma biezni przesunie sie na lewa strone przekre¢ lewa $rube o % obrotu
zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.

TRYB USTAWIEN DODATKOWYCH

Sugerujemy, by zmian tych dokonywat serwis autoryzowany Vision Fitness, aczkolwiek zmiana tych ustawien
nie moze wptynac na istotne ustawienia biezni.

e Nacisnij i przytrzymaj strzatke (speed down) i przycisk SELECT przez okoto 5 sekund.



®* Na wyswietlaczu alfanumerycznym pojawi sie tryb dodatkowych ustawien (USER ENG). Naci$nij
SELECT. Przejrzyj opcje strzatkami. Przyciskiem SELECT zatwierdZ wybdr danej funkcji lub ustawienia.
By wyj$¢ z ustawien dodatkowych nacisnij przycisk STOP.

Ustawienia dodatkowe:

Ustawienie systemu metrycznego (km) lub angielskiego (mile) na wyswietlaczu; Jesli na wyswietlaczu pojawia
I’I

sig¢ ,M
odlegtosci i predkosé podawane sg w km i km/h. Ustaw jedng z opcji strzatkami. Aby zapamieta¢ wprowadzone

to odlegtosci i predkosé podawane sg w milach i mph; jesli na wyswietlaczu pojawia sie ,KM” to

dane nacisnij i przytrzymaj przycisk SELECT. Nie wptynie to na zapamietane wartosci dotyczace wagi i nie zmieni
zachowanych ustawien programoéw osobistych. Zmian jednostek moze zmusi¢ do przeprowadzenia auto-
kalibracji.

Max Time — okresla maksymalny czas 99 minut. Aby zmieni¢ czas skorzystaj ze strzatek, nastepnie nacisnij
przycisk SELECT.

Pause time —zmiana czasu ,,pauzy”. Mozna zmieni¢ czas z 5 sekund do 10 minut (uzyj w tym celu strzatek).
Nastepnie nacisnij i przytrzymaj SELECT.

Default Weight — okresla ustawienie wagi (zaprogramowanie jako standardowej 68kg lub 150lbs). Waga pojawi
sie na wyswietlaczu alfanumerycznym. Aby zmienic¢ wage uzyj strzatek (speed), nastepnie nacisnij SELECT.

Default age - ustawienie wieku (zaprogramowanie jako standardowego — 40 lat). Strzatkami ustaw wiek.
Nastepnie nacisnij i przytrzymaj SELECT.

Elevation errors — pozwala na usuniecie btedu funkcji zmiany kata nachylenia. Pozwoli to na korzystanie z
bieznie bez regulacji unoszenia. Nacisnij i przytrzymaj SELECT, by usuna¢.

Scroll speed — przedstawia funkcje predkos¢ na wyswietlaczu alfanumerycznym. Standardowy numer to 3.
Mozna zmieni¢ strzatkami ustawienie od 1 do 5. 1 to najszybciej, a 5 to najwolniej. Nastepnie nacisnij i
przytrzymaj SELECT.

Max. Speed — Strzatkami ustaw maksymalng predko$¢ urzadzenia od 3.2-20km/h. Naci$nij SELECT.

Auto- kalibracja
W czasie przeprowadzania auto-kalibracji nie wolno staé na tasmie biezni!

By rozpoczac auto-kalibracje nacisnij przycisk START. Bieznia zacznie dziataé, bedzie zmieniac sie predkos¢ oraz
kat nachylenia od najmniejszego do najwiekszego. Zajmie to ok.3-5 minut.

Pozwdl by auto kalibracja zakonczyta sie zanim wyjdziesz z trybu ustawien. Bieznia zatrzyma sie i wySeeitlacz
powrdci do wyswietlania funkcji.

TOTAL HOURS

Catkowity czas pracy biezni. Nie ma mozliwosci wprowadzenia zmian.
TOTAL DISTANCE

Przebieg biezni. Nie ma mozliwosci wprowadzenia zmian.

BELT/MOTOR HOURS



Catkowity czas pracy pasa/silnika. Nie ma mozliwosci wprowadzenia zmian.

LIFT MOTOR HOURS

Catkowity czas pracy silnika podnoszenia. Nie ma mozliwosci wprowadzania zmian.

LUBRICATE DECK MESSAGE - SMAROWANIE

Informacja serwisowa. Strzatkami wtacz i wytgcz komunikat. Nacisnij SELECT by zapamieta¢ informacje.
CLEAN TREADMILL — CZYSZCZENIE BIEZNI

Informacja serwisowa. Strzatkami wtacz i wytgcz komunikat. Nacisnij SELECT by zapamietaé informacje.
SOFTWARE VERSION — WERSJA OPROGRAMOWANIA

Informacja o oprogramowaniu.

ERROR LOG

Sprawdz ilos¢ btedow. Nie ma mozliwosci wprowadzenia zmian.

REPAIR LOG

Sprawdz ilos¢ napraw. Nie ma mozliwosci wprowadzenia zmian.

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

innymi odpadami zuzytego sprzetu oznakowanego symbolem przekreslonego kosza.

Uzytkownik, chcqc pozbyc sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowigzany do oddania

go do punktu zbierania zuzytego sprzetu.

Powyzsze obowiqzki ustawowe zostaty wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpaddéw powstatych

ze zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i recyklingu. W sprzecie

nie znajdujq sie sktadniki niebezpieczne, ktére majq szczegdlnie negatywny wptyw na srodowisko i zdrowie ludzi.

Masa sprzetu: 146kg”



