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1. Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

e Instrukcja ergometru, trenazera niezaleznego od liczby obrotéw, wyprodukowanego zgodnie
z normg DIN EN 957-1/5, klasa HA.

e Maksymalne obcigzenie: 150kg.

e Urzadzenia nalezy uzywacé wytgcznie zgodnie z przeznaczeniem.

e Kazde inne zastosowanie urzgdzenia jest niedozwolone i moze by¢ niebezpieczne. Importer nie
ponosi odpowiedzialno$ci za jakiekolwiek szkody i urazy spowodowane niewlasciwym
uzytkowaniem sprzetu.

e Sprzet zostat wyprodukowany zgodnie z najnowszymi standardami bezpieczenstwa. Potencjalne
zagrozenia moggce spowodowac urazy zostaty wykluczone.

W celu uniknigcia urazéw i / lub wypadkow, nalezy przestrzega¢ nastepujacych, prostych
zasad:
1. Nie pozwala¢ dzieciom bawi¢ sie na ani w poblizu sprzetu.
2. Regularnie sprawdzac¢ czy wszystkie sruby, nakretki, uchwyty i pedaty sg dobrze przymocowane.
3. Niezwlocznie wymienia¢ wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywac sprzetu dopoki nie zostanie
naprawiony. Nalezy tez zwraca¢ uwage na ewentualne zuzycie materiatu.
4. Unika¢ wysokich temperatur, wilgoci oraz kontaktu z woda.
5. Przed uruchomieniem sprzetu dokfadnie przeczytac instrukcje uzytkowania.
6. Z kazdej strony sprzetu musi sie znajdowac min. 1,5m wolnej przestrzeni.
7. Sprzet ustawi¢ na statym i réwnym podtozu.
8. Nie trenowac bezposrednio przed lub po positku.
9. Przed rozpoczeciem treningu fitness skonsultowac sie z lekarzem.
10. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze byé zagwarantowanie tylko w przypadku regularnego
doktadnego sprawdzenia czesci zuzywajacych sie. Sg one oznaczone * na liscie czesci.
11. Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywac jako zabawki.
12. Nie stawac na obudowie.
13. Nie nosi¢ luznego ubioru, lecz odpowiedni stréj treningowy, np. dres.
14. Trenowac¢ w obuwiu, nigdy boso.
15. Upewni¢ sie, ze w poblizu sprzetu nie ma oséb trzecich, gdyz mogg one dozna¢ urazu w wyniku
kontaktu z ruchomymi czesciami.
16. Nie stawiaé sprzetu w wilgotnych pomieszczeniach (tazienka) lub na balkonie.

2. Informacje ogdélne

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Odpowiada on wymogom normy EN ISO 20957-1/9
klasy HA. Oznaczenie CE dotyczy dyrektywy UE 2014/30/UE i 2014/35/UE. W przypadku
niewtasciwego uzytkowania (np. zbyt intensywnego treningu, niewtasciwych ustawien itp.) nie mozna
wykluczy¢ uszczerbku na zdrowiu.

Przed rozpoczeciem treningu nalezy dokonac¢ ogdlnego badania lekarskiego w celu wykluczenia
ewentualnych ryzyk dla zdrowia.

1. Opakowanie

Opakowanie wykonane jest z przyjaznych dla srodowiska i podlegajgcych recyklingowi materiatéw.
Opakowanie zewnetrzne z tektury

Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajgcej freonu

Folie i worki z polietylenu (PE)

Tasmy mocujgce z polipropylenu (PP)
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2. Usuwanie

Po zakohczeniu uzytkowania, produkt ten nie moze zostaé¢ usuniety jako odpad
domowy, tylko musi zostaé oddany do punktu zbidrki zuzytych sprzetéw elektrycznych
i elektronicznych. Materialy mozna poddaé recyklingowi zgodnie z ich oznakowaniem.
Poprzez recykling, recykling materiatéw lub inne formy wykorzystania starych urzadzen,
I przyczyniacie sie Panstwo do ochrony naszego srodowiska.

Prosze pyta¢ w urzedzie miasta / gminy o odpowiednie miejsce utylizaciji.

3. Montaz

W celu utatwienia montazu urzadzenia, najwazniejsze czesci zostaly wstepnie zmontowane. Przed
rozpoczeciem montazu prosze uwaznie przeczyta¢ ponizszg instrukcje i kontynuowaé krok po kroku
zgodnie z opisem.

Zawartos¢ opakowania

e Rozpakowac wszystkie czesci ze styropianu i utozy¢ je na podtodze obok siebie.

e Gloéwng rame umiesci¢ na podkiadzie chronigcym podtoge, w przeciwnym przypadku moze dojsé
do uszkodzenia lub porysowania podtogi przez podstawy. Podktad powinien by¢ ptaski i niezbyt
gruby, tak aby rama mogta sta¢ stabilnie.

e W trakcie montazu nalezy zapewni¢ przynajmniej 1,5m wolnej przestrzeni z kazdej strony.

3. Lista kontrolna




Instrukcja obstugi

4. Montaz krok po kroku
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5. Ustawienie siodetka

Wysokos¢ siodetka (ustawienie pionowe):

Wysokos¢ siodetka to najwazniejsze ustawienie. Prosze przestrzegaé nastepujgcych zasad:
— Jeden z pedatéw musi by¢ w najnizszym potozeniu,

— Usig$¢ na urzadzeniu i chwycic kierownice,

— Potozyé¢ stope na pedale, ktéry znajduje sie w najnizszym potozeniu,

— Noga nie moze by¢ przeprostowana w stawie kolanowym.

Dostosuj wysokos¢ tak, aby byto Ci wygodnie, ale nie wolno przeprostowac kolana!

Siodetka nie wolno wyciggna¢ wyzej niz oznakowanie ,max”.

Ustawienie siodetka (poziome):

Po ustawieniu wysokosci siodetka nalezy przystgpi¢ do ustawienia poziomego siodetka. W tym celu
nalezy poluzowac¢ srube i przesung¢ siodetko odpowiednio do Twojego wzrostu. Nalezy przestrzegac
nastepujacych zasad: Przy poziomo ustawionym pedale kat pomiedzy udem a podudziem powinien
wynosi¢ 90°.

Nachylenie siodetka:

Odkrecac¢ obie nakretki na podstawie siodetka, az do momentu, w ktérym siodetko bedzie mozna
lekko obra¢. Przestaw nachylenie siodetka poprzez jego przycisniecie albo pociggniecie. Kiedy
siodetko jest odpowiednio nachylone, nalezy wtasciwym kluczem dokreci¢ nakretki.

6. Ustawienie kierownicy

Po poluznieniu $ruby motylkowej mozna poprzez nagiecie kierownicy ustawi¢ jg w najwygodniejszej
pozyciji.

7. Ustawienie wysokosci

Za pomocg nakretki regulujgcej wysoko$¢ (na tylnej podstawie) istnieje mozliwosé wyréwnania
podstawy. Przekrecanie w strone przeciwng do wskazéwek zegara zwieksza wysokos$¢. Nalezy
zwréci¢ uwage, czy w podstawie pozostata odpowiednia iloS¢ zwojow gwintu.

11
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4. Pielegnacja i konserwacja

Konserwacja

e Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwaciji.

e Nalezy regularnie sprawdzaé wszystkie czesci urzadzenia oraz osadzenie wszystkich $rub
i potgczen.

e Nalezy zgtosi¢ naszemu centrum serwisu wszystkie uszkodzenia cze$ci celem ich wymiany.
Sprzetu nie wolno uzywac do czasu naprawy.

Pielegnacja

e Do czyszczenia uzywaé wilgotnej szmatki bez ostrych srodkéw czyszczgcych. Chroni¢ komputer
przed wilgocig.

e Czesci (kierownica, siodetko) majgce kontakt z potem wymagajg czyszczenia tylko przy pomocy
wilgotnej szmatki.

5. Komputer

12
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8. Przyciski komputera

PRZYCISKI STRZALEK:

PRZYCISKI PROGRAMU:

ENTER:

HR1, HR2, IND:

DATA:

RESET:

RECOVERY:

USB:

9. Funkcja kalendarza

wzrost / zmniejszenie warto$ci funkcji i poziomu oporu. Diuzsze
przycisniecie uruchamia szybki podglad.

Kazdemu przyciskowi zostat przyporzadkowany jeden profil.
Nacisniecie potwierdza funkcje.

W programach tetna zostato zdefiniowane tetno Twojego treningu
wyrazone w procentach. HR1: 65%, HR2: 90%, a w IND mozesz
samodzielnie zdefiniowa¢ warto$¢ maksymalna.

Mozesz wywota¢ dane treningowe takie jak tgczny czas trwania
treningéw lub dane poszczegodlnych jednostek treningowych.

Przycisk stuzy do cofniecia sie o 1 krok. Dluzsze przytrzymanie
spowoduje powr6t do ekranu startowego.

Po zakonczeniu treningu nalezy przycisng¢ RECOVERY i zaprzestaé
pedatowania. Komputer bedzie mierzyt przez 60 sekund Twoje tetno.
Przy réznicy tetna ok. 20% otrzymasz ocene F1 (bardzo dobrze).

Gniazdo USB stuzy do tadowania urzadzen ze ztgczem USB.

Aby historyczne dane treningowe byly wyswietlane w sposdb prawidtowy nalezy na poczatku
pierwszego treningu ustawi¢ date. W celu zmiany daty / godziny nalezy przycisng¢ jednoczesnie oba
przyciski strzatek na 2 sekundy i zmieni¢ date / godzine. Jezeli po diuzszym czasie przy kazdym
treningu bedzie pytanie o date / godzing, nalezy wymieni¢ w komputerze baterie CR 2032. W tym celu
nalezy otworzy¢ tylng obudowe komputera (wykreci¢ srubki) i wymieni¢ baterie.

13
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10. Dane personalne

USER: Istnieje mozliwosé zdefiniowania USER (uzytkownika). W przypadku USER ,0” nie mozna
zapisac zadnych danych. Przy USER 1-4 mozna zapisa¢ dane, jak rowniez zmieni¢ nazwe.

Wprowadzenie danych personalnych:

W celu zmiany nazwy wybierz ktérykolwiek program i USER (1-4), ktérego chcesz dopasowac.
Nacisnij ENTER dtuzej niz 2 sekundy. Pierwsze miejsce miga. Za pomocg przycisku strzatki mozesz
zmieni¢ znak. Za pomocg ENTER potwierdzasz wybér i nastepne miejsce zostaje aktywowane. Jesli
jestes gotowy z wprowadzaniem, nacisnij ponownie ENTER na 2 sekundy.

Miga wiek (AGE). Za pomocg strzatek mozesz wprowadzi¢ wiek i zatwierdzi¢ ENTER.

Miga waga (WEIGHT). Za pomocg strzatek mozesz wprowadzi¢ wage i zatwierdzi¢ ENTER.

5.3.1. Zapisywanie danych treningowych

Po kazdym treningu (USER 1-4) zostaniesz zapytany, czy dane treningowe powinny zostaé zapisane.
Wybierz ,YES” [TAK] i zatwierdZ ENTER. Jezeli nie chcesz zapisywa¢ danych wybierz ,NO” [NIE]
i zatwierdz ENTER.

W celu wywotania danych treningowych nacisnij DATA i wybierz odpowiedniego USER za pomoca
strzatek. ZatwierdZ ENTER. Mogg zosta¢ wyswietlone nastepujgce dane:

— EXERCISES (poszczegolne jednostki treningowe)

— ODOMETER (taczny czas treningu)

— LONGEST TIME (najdtuzsza jednostka treningowa)

— CALORIES (spalone kalorie).

Wybierz odpowiednig rubryke i zatwierdZ ENTER. W rubryce EXERCISES masz mozliwos¢ wyboru za
pomocg strzatek Twojej jednostki treningowej. Wybierz jednostke treningowq i zatwierdz ENTER.
Istnieje mozliwosé wyboru (za pomocg strzatek) pomiedzy wartosciami maksymalnymi i srednimi.
Ostatnia jednostka treningowa jest zawsze odznaczona jako ,EX1”, starsze sg zawsze o jeden numer
wyzsze. W celu opuszczenia historii treningdw nacisnij ponownie DATA.

11. Pomiar tetna

Pomiar tetna przy pomocy pasa telemetrycznego: Komputer jest wyposazony w chip, ktéry umozliwia
bezprzewodowy przekaz tetna przy pomocy pasa telemetrycznego (5,0 - 5,5 kHz).

Pomiar tetna na uchu: W celu pomiaru tetna zamocuj klips na ptatku matzowiny usznej, a wtyczke
kabla podtagcz do odpowiedniego gniazda z lewej strony komputera. Aby unikng¢ ,chwiania sie” klipsu,
a zarazem btednych pomiaréw, zamocuj kabel do ubrania za pomocg klamry. Jesli bedg wystepowac
niescistosci przy pomiarze pomasuj palcami ptatek ucha w celu pobudzenia krgzenia.

W trakcie treningdw sterowanych tetnem prosze uzywaé zawsze pasa telemetrycznego (dostepny
opcjonalnie).

UWAGA: Systemy monitoringu pracy serca moga byé niedoktadne. Nadmierne treningi moga
spowodowaé powazne problemy zdrowotne lub prowadzi¢ do smierci. Przy zawrotach gtowy /
ostabieniu nalezy natychmiast zakonczy¢ trening!

Runda 400m

Migajacy segment podaje informacje na temat przebytego dystansu z odcinka o dtugo$ci 400m.

14
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12. Bluetooth

Dzieki wbudowanemu modutowi Bluetooth urzadzenie moze sie komunikowaé poprzez aplikacje
Kinomap z Twoim smartfonem lub tabletem. Sciagnij aplikacje Kinomap i zarejestruj sie. Po
zarejestrowaniu sie mozesz wybra¢ urzgdzenie, ktore zakupites. Potwierdz swoj wybdr. Po
sparowaniu urzgdzen wyswietlacz komputera wytgczy sie. Od tego momentu mozesz zarzgdzaé
Twoim urzgdzeniem poprzez aplikacje.

13. Wiaczenie komputera

5.6.1 Trening bez wprowadzania danych

1. Podtacz dotgczony do zestawu zasilacz z tytu obudowy do odpowiedniego gniazdka.

2. Na komputerze pojawi sie na krotko obraz testowy. Jesli w ciggu 5 minut nie zostang
wprowadzone zadne dane, zostanie aktywowany modut ,STAND-BY”.

Wybierz za pomocg przycisku odpowiedni program i rozpocznij pedatowanie. Dane nie zostang

zapisane.

5.6.2 Trening z wprowadzeniem danych

1. Podtacz dotgczony do zestawu zasilacz z tytu obudowy do odpowiedniego gniazdka.

2. Na komputerze pojawi sie na krétko obraz testowy.

5.6.2.1 Manual

Jesli wybierasz funkcje MANUAL, mozesz za pomocg przyciskow strzatek ustawi¢ poziom trudnosci
(op6r) w 40 poziomach.

Nacisnij MANUAL i zatwierdz ENTER.
Zostanie wyswietlony USER 0. Za pomocg przyciskow strzatek mozesz wybra¢ USER.
Nacisnij ENTER.

Pojawi sie TIME. Za pomocg przyciskdw strzatek mozesz wprowadzi¢ czas treningu (z doktadnoscig
do minuty). Czas nie musi zosta¢ wprowadzony. Pedatowanie rozpocznie trening.

Nacisnij ENTER. Zostaniesz zapytany o dystans do przebycia. Za pomoca przyciskow strzatek
mozesz go ustawic i zatwierdzi¢ ENTER lub rozpoczg¢ pedatowanie, a Twdj trening rozpocznie sie.

Nastepnie zostaniesz zapytany o ilos¢ kalorii do spalenia. Za pomocg przyciskéw strzatek mozesz jg
ustawi¢ i zatwierdzi¢ ENTER lub rozpocza¢ pedatowanie, a Twoj trening rozpocznie sieg.

Przy wprowadzeniu czasu, dystansu i kalorii do spalenia zostanie wzieta tylko jedna warto$¢. Jezeli
wprowadzisz np. czas, a nastepnie dystans, to wartos¢ czasu zostanie wyzerowana.

Pojawi sie THR. Za pomocg przyciskow strzatek mozesz ustawi¢ maksymalne tetno. Jezeli Twoje
tetno przekroczy wprowadzong warto$¢ tetna, ustyszysz tylko sygnat, nie nastgpi dopasowanie oporu.

Rozpocznij pedatowanie, a Twéj trening sie rozpocznie.

15
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Po zakonhczeniu pedatowania istnieje mozliwos¢ zapisania danych treningowych. Wybierz za pomocg
strzatek ,YES” [TAK] jezeli chcesz zapisa¢ dane. Jezeli nie chcesz zapisywa¢ danych wybierz ,NO”

[NIE].

5.6.2.2 Programy

Urzadzenie ma rozne zdefiniowane programy, z réznymi celami.
HILL (program wysoki)

Program HILL jest programem ,piramidg” i rozpoczyna sie obcigzeniem 10% maksymalnego
obcigzenia, ktory zostato wprowadzone przed rozpoczeciem treningu i wzrasta do 100%

FAT BURN (program spalania tluszczu)
Program charakteryzuje staty wzrost do ok. 2/3 maksymalnego ustawionego oporu. Ten poziom
bedzie utrzymywany przez prawie caty trening.

’-________‘

{ —ESEEEESESSSSEE \
\, _-EEEEEEEEEEEEEEEEs. J/

%— —————J

CARDIO

Program charakteryzuje szybki wzrost do prawie maksymalnego poziomu. Nastepnie kilka matych
spadkéw z wzrostami, aby w ostatniej fazie bardzo szybko ostabng¢. Program wzmacnia ukiad
krgzeniowy.

~EE=__=S= =S=_
—siiiiiiitaaaasanes. J

STRNGTH (wytrzymatos¢)
Dlugi wzrost do 100% uprzednio wprowadzonego maksymalnego oporu. Profil wspomaga
wytrzymatos¢ oraz tolerancje mleczandw.

INTERVALL
Profil charakteryzuje kilka wysokich ,szczytéw intensywnosci” z krétkimi pauzami. Wspomaga
predkosc¢ przy kroétkich bardzo intensywnych obcigzeniach.

16
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WATT

W programie WATT opér bazuje na RPM (ilosci obrotéw), tak aby osiggniecie pozostato state. Im
wieksze RPM, tym mniejszy opor. Im mniejsze RPM, tym wiekszy opdér.

Wprowadzenie danych w zdefiniowanych programach

Wybierz odpowiedni program i zatwierdzZ ENTER.

Zostanie wyswietlony USER 0. Za pomocg przyciskow strzatek mozesz wybra¢ USER.

Nacisnij ENTER.

Pojawi sie TIME. Za pomocg przyciskow strzatek mozesz wprowadzi¢ czas treningu (z doktadnoscig
do minuty). Czas nie musi zosta¢ wprowadzony. Pedatowanie rozpocznie trening.

Nacisnij ENTER. Zostaniesz zapytany o dystans do przebycia. Za pomoca przyciskow strzatek
mozesz go ustawié i zatwierdzi¢ ENTER lub rozpoczgé pedatowanie, a Twdj trening rozpocznie sie.

Nastepnie zostaniesz zapytany o ilos¢ kalorii do spalenia. Za pomocg przyciskéw strzatek mozesz jg
ustawi¢ i zatwierdzi¢ ENTER lub rozpoczaé pedatowanie, a Twdj trening rozpocznie sie.

Przy wprowadzeniu czasu, dystansu i kalorii do spalenia zostanie wzieta tylko jedna wartos¢. Jezeli
wprowadzisz np. czas, a nastepnie dystans, to wartos¢ czasu zostanie wyzerowana.

Nastepnie zostaniesz zapytany o maksymalng moc, ktérg chcesz osiggng¢. Za pomocg przyciskéw
strzatek mozesz jg ustawi¢ i zatwierdzic ENTER Iub rozpoczg¢ pedatowanie, a Twoj trening
rozpocznie sie.

Pojawi sie THR. Za pomocg przyciskow strzatek mozesz ustawi¢ maksymalne tetno. Jezeli Twoje
tetno przekroczy wprowadzong warto$¢ tetna, ustyszysz tylko sygnat, nie nastgpi dopasowanie oporu.

Rozpocznij pedatowanie, a Twdj trening sie rozpocznie.

Po zakonczeniu pedatowania istnieje mozliwos¢ zapisania danych treningowych. Wybierz za pomoca
przyciskéw strzatek ,YES” [TAK], jezeli chcesz zapisa¢ dane. Jezeli nie chcesz zapisywac¢ danych,
wybierz ,NO” [NIE].

5.6.2.3 Samodzielne definiowanie programoéw

Istnieje mozliwos¢ samodzielnego zdefiniowania profilu. Postepuj nastepujgco:

Nacisnij INDIVIDUAL i zatwierdz ENTER.

Zostanie wyswietlony USER 0. Za pomoca przyciskéw strzatek mozesz wybra¢ USER, nastepnie
zatwierdZ ENTER.

Pojawi sie TIME. Za pomocg przyciskow strzatek mozesz wprowadzi¢ czas treningu (z doktadnoscig
do minuty). Czas nie musi zosta¢ wprowadzony. Pedatowanie rozpocznie trening.
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Nacisnij ENTER. Zostaniesz zapytany o dystans do przebycia. Za pomoca przyciskow strzatek
mozesz go ustawic i zatwierdzi¢ ENTER lub rozpoczg¢ pedatowanie, a Twdj trening rozpocznie sie.

Nastepnie zostaniesz zapytany o ilos¢ kalorii do spalenia. Za pomocg przyciskéw strzatek mozesz jg
ustawi¢ i zatwierdzi¢ ENTER lub rozpoczaé pedatowanie, a Twdj trening rozpocznie sie.

Przy wprowadzeniu czasu, dystansu i kalorii do spalenia zostanie wzieta tylko jedna warto$¢. Jezeli
wprowadzisz np. czas, a nastepnie dystans, to wartos¢ czasu zostanie wyzerowana.

Dla kazdej belki oporu zostaniesz zapytany o maksymalng moc, ktérg chcesz osiggngc¢. Za pomocg
przyciskow strzatek mozesz jg ustawi¢ i zatwierdzic ENTER lub rozpocza¢ pedatowanie, a Twdj
trening rozpocznie sie.

Pojawi sie THR. Za pomocg przyciskow strzatek mozesz ustawi¢ maksymalne tetno. Jezeli Twéj puls
przekroczy wprowadzong warto$¢, ustyszysz tylko sygnat, nie nastagpi dopasowanie oporu.

Rozpocznij pedatowanie, a Twdj trening sie rozpocznie.

Po zakonczeniu pedatowania istnieje mozliwos¢ zapisania danych treningowych. Wybierz za pomoca
przyciskéw strzatek ,YES” [TAK], jezeli chcesz zapisa¢ dane. Jezeli nie chcesz zapisywaé danych,
wybierz ,NO” [NIE].

5.6.2.4 Program tetna

UWAGA: Przy tym programie nalezy uzywaé pasa telemetrycznego.

HR1 i HR2 dziatajg identycznie, réznig sie tylko czestotliwoscig treningu. HR1 jest przeznaczony do
optymalnego spalania tluszczu (60% maksymalnego tetna treningowego) a HR2 w 90% do treningu
kardio. Komputer dopasowuje opdr w zaleznosci od tetna, tak abys trenowat zawsze 3-5 uderzen
ponizej limitu.

W celu rozpoczecia nacisnij HR1 lub HR2 i potwierdz ENTER.

Zostanie wyswietlony USER 0. Za pomocg przyciskow strzatek mozesz wybra¢ USER, nastepnie
zatwierdz ENTER.

Pojawi sie TIME. Za pomocg przyciskow strzatek mozesz wprowadzi¢ czas treningu (z doktadnoscig
do minuty). Czas nie musi zosta¢ wprowadzony. Pedatowanie rozpocznie trening.

Nacisnij ENTER. Zostaniesz zapytany o dystans do przebycia. Za pomocg przyciskéw strzatek
mozesz go ustawié i zatwierdzi¢ ENTER lub rozpoczgé pedatowanie, a Twdj trening rozpocznie sie.

Nastepnie zostaniesz zapytany o ilos¢ kalorii do spalenia. Za pomocg przyciskéw strzatek mozesz jg
ustawié¢ i zatwierdzi¢ ENTER lub rozpocza¢ pedatowanie, a Twoj trening rozpocznie sieg.

Przy wprowadzeniu czasu, dystansu i kalorii do spalenia zostanie wzieta tylko jedna wartos¢. Jezeli
wprowadzisz np. czas, a nastepnie dystans, to wartos¢ czasu zostanie wyzerowana.

Po starcie mozna ustawi¢ moc za pomocg przyciskow strzatek i zatwierdzi¢ ENTER.

Wyswietlone zostanie wyliczone tetno treningowe.

Rozpocznij pedatowanie a Twdj trening sie rozpocznie.

Po zakonczeniu pedatowania istnieje mozliwos¢ zapisania danych treningowych. Wybierz za pomoca

przyciskéw strzatek ,YES” [TAK], jezeli chcesz zapisa¢ dane. Jezeli nie chcesz zapisywac¢ danych,
wybierz ,NO” [NIE].
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5.6.2.5 Program tetna IND
UWAGA: Przy tym programie nalezy uzywac pasa telemetrycznego.

W programie tetna IND mozesz poda¢ wiasng wartos¢ tetna. Komputer dopasowuje opor w zaleznosci
od tetna, tak aby$ trenowat zawsze 3-5 uderzen ponizej limitu.

W celu rozpoczecia nacisnij IND i potwierdz ENTER.

Zostanie wyswietlony USER 0. Za pomocg przyciskow strzatek mozesz wybra¢ USER, nastepnie
zatwierdz ENTER.

Pojawi sie TIME. Za pomocg przyciskow strzatek mozesz wprowadzi¢ czas treningu (z doktadnoscig
do minuty). Czas nie musi zosta¢ wprowadzony. Pedatowanie rozpocznie trening.

Nacisnij ENTER. Zostaniesz zapytany o dystans do przebycia. Za pomocg przyciskéw strzatek
mozesz go ustawié i zatwierdzi¢ ENTER lub rozpoczgé pedatowanie, a Twdj trening rozpocznie sie.

Nastepnie zostaniesz zapytany o ilos¢ kalorii do spalenia. Za pomocg przyciskéw strzatek mozesz jg
ustawic i zatwierdzi¢ ENTER lub rozpoczaé pedatowanie, a Twdj trening rozpocznie sie.

Przy wprowadzeniu czasu, dystansu i kalorii do spalenia zostanie wzieta tylko jedna wartos¢. Jezeli
wprowadzisz np. czas, a nastepnie dystans, to wartos¢ czasu zostanie wyzerowana.

Po starcie mozna ustawi¢ moc za pomocg przyciskow strzatek i zatwierdzi¢ ENTER.

Zostaniesz zapytany o maksymalne tetno treningowe. Istniejg 2 opcije:

1. Tylko gérna granica: opdr bedzie tak regulowany, aby tetno treningowe wahato sie wokét tetna
maksymalnego.

2. Przy wprowadzeniu dolnej i gornej granicy, opor bedzie tak diugo wzrastat, az Twoje tetno
treningowe bedzie powyzej gornej granicy. Nastepnie bedzie tak dtugo redukowane, az Twoje
tetno treningowe bedzie ponizej dolnej granicy. Op6r bedzie tak dopasowywany, aby byt
pomiedzy dolng i gérng granica.

Rozpocznij pedatowanie a Twdj trening sie rozpocznie.

Po zakonczeniu pedatowania istnieje mozliwos¢ zapisania danych treningowych. Wybierz za pomoca
przyciskéw strzatek ,YES” [TAK], jezeli chcesz zapisa¢ dane. Jezeli nie chcesz zapisywaé danych,
wybierz ,NO” [NIE].

5.6.2.6 RECOVERY

Po zakonczeniu treningu nalezy przycisngé RECOVERY i zaprzesta¢ pedatowania. Komputer bedzie
mierzyt przez 60 sekund Twoje tetno. Przy réznicy tetna ok. 20% otrzymasz ocene F1 (bardzo
dobrze).

6. Dane techniczne

14. Zasilacz (w zestawie)

Kabel zasilajgcy podtgczy¢ do odpowiedniego gniazdka z tytu, na dole obudowy.

Moc:
Wejsciowa: 230V, 50 Hz
Wyjsciowa: 29V, 2500 mA
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Nalezy uzywaé wytgcznie oryginalnego zasilacza. W przypadku uzycia zasilacza innego producenta,
nalezy upewnic¢ sie, iz wytgczy sie on automatycznie w przypadku przecigzenia, posiada ochrone
przed zwarciami i jest kontrolowany elektronicznie. Nieprzestrzeganie tych zasad moze spowodowac
zwarcie i uszkodzenie komputera.

W celu catkowitego wytgczenia urzadzenia nalezy odtgczy¢ wtyczke zasilacza z gniazdka. Z tego
powodu podtgczy¢ urzgdzenie tylko do tatwo dostepnego gniazdka.

7. Wskazowki treningowe

Trening na ergometrze jest idealnym treningiem ruchowym dla wzmocnienia waznych grup miesni
oraz uktadu krazenia.

Wskazéwki ogdine do treningu:

¢ Nigdy nie ¢wicz zaraz po positku.

o Jedli to mozliwe, zorientuj trening na tetno.

e Przed rozpoczeciem treningu, wykonaj rozgrzewke miesni - déwiczenia rozluzniajgce Ilub
rozciggajace.

e Pod koniec treningu zmniejsz predkos$é. Nigdy nie koncz treningu nagle.

e Trening koncz kilkkoma ¢wiczeniami rozciggajacymi.

15. Czestotliwosé treningu

W celu zwiekszenia sprawnosci fizycznej i kondycji na dluzszy okres czasu, zaleca sie trening
przynajmniej trzy razy w tygodniu. Jest to Srednia czestotliwo$é treningu dla osoby dorostej,
pozwalajgca na uzyskanie dtugookresowej kondyciji i spalenie tkanki ttuszczowej. W miare wzrostu
sprawnosci fizycznej, mozesz zwiekszy¢ czestotliwos¢ treningu nawet do codziennego. Jest
szczegOdlnie istotne, aby ¢wiczy¢ w regularnych odstepach czasu.

16. Intensywnos¢ treningu

Zaplanuj swoj trening uwaznie. Intensywnos$é éwiczen nalezy zwiekszaé stopniowo, aby uniknagé
pojawienia sie zmeczenia miesni lub uktadu ruchowego.

llo$¢ obrotow (RPM)

Przy treningu wytrzymatosciowym zaleca sie zasadniczo wybor niskiego poziomu oporu przy wiekszej
ilosci obrotow (RPM — Revolutions per minute = obroty na minute). Zwré¢ uwage na to, zeby ilos¢
obrotéw byta ok. 80 obrotéw na minute i nie przekraczata 100.

17. Trening zorientowany na tetno

Zaleca sie trening w zakresie aerobowym, ktory dopasowuje sie wedtug indywidualnej wartosci tetna.
Wzrost uzyskiwanych wynikéw w zakresie wytrzymatosci osigga sie w drodze dtugotrwatych treningow
w zakresie aerobowym.

Znajdz swoje docelowe tetno na wykresie lub kieruj sie programami tetna.

80% treningu powinienes$ wykona¢ w zakresie aerobowym (do 75% twojego tetna maksymalnego).
Pozostate 20% czasu treningu mozesz poswieci¢ na wzrosty obcigzenia, aby podnies¢ swoj prég
aerobowy. Wraz z osigganymi wynikami treningu, bedziesz w stanie pdzniej wykonywaé ¢wiczenia na
wyzszym poziomie przy tym samym tetnie — to oznacza wzrost formy fizyczne,j.

Jesli masz juz pewne doswiadczenie w treningu zorientowanym na tetno, mozesz dopasowac zgdany
zakres tetna do twojego programu treningowego czy formy fizycznej.
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Uwaga:

Niektore osoby majg naturalne ,wysokie” lub ,niskie” tetno, zatem indywidualne zakresy tetna (zakres
aerobowy i anaerobowy) moga rézni¢ sie od zakreséw ogdlnych (wykres tetna docelowego).

W takim przypadku, trening musi zosta¢ opracowany pod katem indywidualnego profilu. Jesli to
zjawisko dotyczy poczatkujgcych, wazna jest konsultacja lekarska przed rozpoczeciem treningu w celu
sprawdzenia na jaki trening pozwala stan zdrowia.

18. Kontrola treningu

Zaréwno z przyczyn medycznych jak i z punktu widzenia fizjologii treningu, trening z kontrolg tetna jest
najbardziej wskazany, przy czym powinien by¢ zorientowany na indywidualny maksymalny poziom
tetna.

Ta zasada dotyczy zaréwno poczatkujgcych, ambitnych amatoréw, jak rowniez zawodowcow.
W zaleznosci od celu treningu i osigganych wynikéw, trening wykonywany jest w okreslonej
intensywno$ci indywidualnego tetna maksymalnego (wyrazonego w punktach procentowych).

W celu efektywnej konfiguracji treningu kardio zgodnie z aspektami sportowo-medycznymi, zalecamy
trening przy tetnie w zakresie 70% - 85% tetna maksymalnego. Prosimy kierowa¢ sie ponizszym
wykresem tetna.

Zmierz swoje tetno w nastepujgcych momentach:

1. Przed rozpoczeciem treningu = tetno spoczynkowe

2. 10 minut po rozpoczeciu treningu = tetno treningowe / wysitkowe
3. Minute po zakohczeniu treningu = tetno powysitkowe

e Przez pierwsze tygodnie treningu zaleca sig, by trening wykonywany byt na poziomie dolnej
granicy zakresu tetna treningowego (ok. 70%) lub nizszym.

e Przez kolejne 2 - 4 miesigce, zwiekszaj intensywnos¢ stopniowo, az do osiggniecia gornej
granicy zakresu tetna treningowego (ok. 85%), jednak nie wykonuj treningu ponad sity.

e Jesli jeste§ w dobrej formie, ¢wicz co jakis czas na nizszej intensywnosci aerobowej, aby
zapewni¢ sobie skuteczng regeneracje. DOBRY trening to taki, ktéry jest madrze zaplanowany,
z uwzglednieniem regeneracji we wiasciwym czasie. W przeciwnym razie, dochodzi
do przetrenowania i spadku formy.

e Po kazdym treningu w wysokich zakresach tetna powinien nastepowac trening regenerujgcy
w nizszych zakresach (do 75% tetna maksymalnego).

W miare wzrostu formy, wymagane jest intensywniejsze ¢wiczenie, aby osiagng¢ ,zakres treningowy”,
CO oznacza, ze organizm jest w stanie osigga¢ lepsze wyniki. Poprawe kondycji rozpoznasz po
lepszych ocenach (F1-F6).

Obliczenia tetna treningowego / wysitkowego:
220 uderzen tetna na minute minus wiek = indywidualne tetno maksymailne (100%).

Tetno treningowe

Dolna granica: (220 - wiek) x 0,70
Gorna granica: (220 - wiek) x 0,85

19. Czas trwania treningu

Aby unikng¢ kontuzji, kazdy trening powinien sktadaé sie z fazy rozgrzewki, treningu wtasciwego oraz
fazy rozprezenia.

Rozgrzewka:
5 do 10 minut powolnego pedatowania.

Trening wiasciwy:
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15 do 40 minut intensywnego jednak nie ponad sity treningu o intensywnosci wymienionej powyzej.

Rozprezenie:

5 do 10 minut powolnego poruszania.

Exum XTR BT

Zakoncz trening natychmiast jesli poczujesz sie Zle, lub pojawig sie oznaki przemeczenia.

Zmiany metabolizmu w czasie treningu:

e Przez pierwsze 10 minut treningu wytrzymatosciowego, organizm spala cukry zmagazynowane

w miesniach:
e Po ok. 10 minutach, dodatkowo spalany jest ttuszcz.

e Po 30-40 minutach rozpoczyna sie metabolizm ttuszczow, a ttuszcz staje sie podstawowym

surowcem energetycznym.

tetne
{udarzenis
=arcs / minuts

Wykres tetna

(tetno serca [ wisk)

180

150

1o

160

140

130

120

110

100

S~

a5

i

\Jw\l;‘w

S

el

150 Tetno maksymaine

(Z20-wisk)

183

1
190

185

t Mxk\\‘m _ %
fE \\lk_ﬁx‘:ﬂ-&

Tetno maks. = 20%

Tetno maks. = B5%

128 : %
z3lecana granics gorna

serchbe Zone = cel

| tetno maks. * T0%
W5

35

40

zalecanz granica dolna
ki)

22




Instrukcja obsftugi Exum XTR BT
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9. Lista czesci

Exum XTR BT

Position Bezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/Quantity

3158 -1* Schaumstoff Foam 2
-2 Computer Computer TZ 46486 1
-3 L enkerabdeckung, vorn Front cover handiebar cover 1
-4 Buchse Bushing 1
-5 T-Griff T-knob M8xE0 1
-5 Abdeckung fir Lenkerstitzrohr Lower cover for Handlebar post 1
-7 * Sattel Saddle 1
-8 Buchse fiir Sattelschiitten Bushing for saddle slider 1
-9 Sattelschiitten Saddle slider 1
-10 Innensechskantschraube Allen screw MBx16 1
-11 T-Griff fiir Sattelstiitzrahr Crossed knob sor seatpost M16x30 B
2 Sattelstitze Saddle post 1
Z13L*  Pedal links Pedal. left JO-224 1
-13R*  Pedal. rechts Pedal, right JO-224 1
-14 Innensechskantschraube Allen screw M Bx20 8
-15 Unteriegscheihe. qebqun Arc w%her @8 14
-16L Hohenverstellkappe. links Height adjustment cap. left side 1
-1E6R Hohenverstellkappe. rechts Height adjustment cap. right side 1
-17 Hihenverstellung Height adjustment 2
-18 Kreuzschlitzschraube Cross head screw ST4.2x25 18
-15 Standful. hinten Rear foot tubing

-20L Transportrolle, links

Front end cap. left side

-20R Transportrolle, rechts

Front end cap. right side

-2 Standfull, vorn Front foot tubing

-22 Hauptrahmen Main frame

=3 Datenkabel, unten Lower computer cable

-2 Datenkabel, oben Uppe_r computuble

25 Lenkerstiitzrohr Handlebar post

-28 Kreuzschlitzschraube Cross head screw MSx14
27 Lenkerabdeckung, hinten rear cover handlebar cover

-28 Kreuzschlitzschraube Cross head screw 5T2.9x16
-29 Lenker Handlebar

-30 Kunststoffkappe Plastic cap

-31 Abde:kkgppe fur Tre_tkurbei Hound plug for cra_nk

-32 Gerandelte Mutter Serrated nut M10x1.25

-33L Tretkurbel. links

Crank. left side

-33R Tretkurbel. rechts

Crank._right side

-34L Gehausehalfte, links

Housing. left side

-34R Geh&usehalfte, rechts

Houiinq. right side

sl Ilnlslul=lllInhhl=lslul=l=l=l=lnln|inl=lsl=lal=l=1=l= = 1=]=-1-

-39 Kreuzschlitzschraube Cross head screw MEx16

-36 Achse Axle

-37* Antriebsriemen Belt 420.J6

-38 Sicherungsmutter Safety nut M10

-39* Kugellager Ballbearing 630177

A0 Unterlegscheibe \Washer a212

41 Unterlegscheibe Washer 210

42 Riemenspanner idler bracket

A3 Feder Spring

-4 Sicherungsmutter Safety nut ME

-45 Fede_rrinq Spring ring @6

] Unterlegscheibe Washer HB

A7 EMS System EMS Systermn

A5 Innensechskantschraube Allen screw MBx20

-43 PC Board PC Board

-50 Kreuzschiitzschraube Cross head screw ST 4.2x18 12
-51 Sensor Sensor 1

52 Buchﬁe fiir SzLeisﬂ:Utzmhr Lower buihinq far % post 1

-od Obere Abdeckung Top cover 1

-54 Antriebsrad Belt wheel #2860 1

-55 Federring Spring ring a17 2
-56 Ohrpulskabel Ear pulse cable 1

-57* Fufischiaufe fiir Pedal. links Strap or pedal. left side 1

-o8* Fufischlaufe fur Pedal. rechts Strap or pedal, right side 1

-59* Kugellager Ballbearing B20377 2
60 Netzgerat Adapter 1

-61 Unterlegscheibe, gebogen Curved washer A8 2
-62 Unterlegscheibe \Washer A8 4
-63 Buchse Bushing B9x314x11 2
-B4 Unterlegscheibe Washer A25x310x0.5 1

-65 Innensechskantschraube Allenscrew Mdx5 4
-B6 Feder Ring Spring ring H@1B6.3x60 2
&7 Mutter eingepresst Press nut 2
-68 Innensechskantschraube Allenscrew M8x16 5]
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£9 Gummiunterlegscheibe Rubberwasher 4
-70 Gummi Ring Rubber ring 1
=71 Stromkabel mit Buchse Powercable with plug 1

Czesci oznaczone * sg czesciami eksploatacyjnymi podlegajgcymi naturalnemu zuzyciu, ktore
ewentualnie po intensywnym lub dtugotrwatym stosowaniu nalezy wymieni¢. W takim przypadku
prosimy o kontakt z dziatem obstugi klienta Finnlo, gdzie mozna te czesci odptatnie zamowic.

Wylaczny przedstawiciel na terenie Polski:
LORD4SPORT Ireneusz Budzyn

ul. Tarnogérska 1, 44-100 Gliwice

tel. 32 270 77 22,

e-mail: biuro@finnlo.com.pl
www.finnlo.com.pl
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