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HAMMER

WO YEARS IN SPORTS.

WAZNA INFORMACIA

W trosce o bezawaryjne dziatanie Panstwa urzadzenia,
prosimy o przestrzeganie ponizszych zalecen:

1. Nalezy smarowac blat biezni co 20-30 godzin, sprayem silikonowym marki
FINNLC/HAMMER lub innym, ktory posiada odpornosé na temperature powyzej 200
stopni. Brak smarowania blatu biezni w dluzszej perspekiywie czasu bedzie skutkowat

licznymi awariami elektroniki oraz innych podzespolow takich jak pas i blat biegowy.

2. Pamieta] aby przed wejsciem na pas biegowy najpierw uruchomic bieznig, a nastepnie
rozpoczac trening. Wazne! Nie uruchamiaj biezni stojac na pasie biegowym! Tego typu

praktyka powoduje zbyt duze obciazenie dla silnika oraz podzespotow elektronicznych.

3. Pamietaj! Zawsze po zakonczonym treningu wypnij urzadzenie z siecil

Dla bezpieczenstwa nalezy odciac dophyw pradu.

4. Po zakonczonym treningu nalezy przetrzec sprzet z potu. Brak tej praktyki powoduje

liczne korozje i uszkodzenia podzespotow elektronicznych.

5. Przypominamy, ze zakupiony przez Panstwa sprzet, moze byc uzywany jedynie w
pomieszczeniach zamknietych. Sprzet nie moze byc uzywany, badz przechowywany na

balkonie, tarasie, w jakimkolwiek miejscu, w ktorym wystepuje duza wilgotnosc.

Nieprzestrzeganie powyzszych zalecen moze sie wigzaé z utrata gwarancji.

www.lord4sport.pl

FITHESE STYETEMSE
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1.

Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

Instrukcja biezni klasy HB wyprodukowanej zgodnie z normg EN 1S020957-1/6. Urzadzenie zostato
zaprojektowane jako urzgdzenie fitness i jest przeznaczone wytgcznie do uzytku domowego, a nie do
uzytku komercyjnego lub leczenia medycznegol/terapeutycznego. Uzywaj urzadzenia wylgcznie w
sposob opisany w niniejszej instrukcji obstugi.

Maksymalne obcigzenie: 150kg.

Biezni nalezy uzywac wytgcznie zgodnie z przeznaczeniem.

Kazde inne zastosowanie urzadzenia jest niedozwolone i moze by¢ niebezpieczne. Importer nie ponosi
odpowiedzialnosci za jakiekolwiek szkody spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem sprzetu.

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

W celu unikniecia urazéw i / lub wypadkoéw, nalezy przestrzega¢ nastepujacych, prostych zasad:

1.

13.
14.
15.

16.
17.

18.
19.
20.
21.

22.

2.

Dzieci, zwierzeta domowe i osoby o ograniczonych zdolnosciach fizycznych, sensorycznych lub
umystowych (np. czesciowo niepetnosprawni, osoby starsze o ograniczonych zdolnosciach fizycznych i
umystowych) lub z brakiem doswiadczenia i wiedzy nie powinny przebywaé¢ w poblizu urzgdzenia.
Regularnie sprawdzac¢ czy wszystkie sruby, nakretki i uchwyty sg dobrze przymocowane lub czy
pojawity sie inne uszkodzenia.

Niezwlocznie wymienia¢ wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywac sprzetu dopdki nie zostanie
naprawiony. Wymiane czesci nie wolno przeprowadzac¢ bez konsultacji z serwisem lub powinien jg
przeprowadzaé wytgcznie specjalista.

Unika¢ wysokich temperatur, wilgoci oraz kontaktu z woda.

Przed uruchomieniem sprzetu doktadnie przeczytac¢ instrukcje uzytkowania.

Z kazdej strony sprzetu musi sie odpowiednia ilos¢ miejsca, z tytlu minimum 2m i na szerokos¢ biezni.
Sprzet ustawi¢ na statym, antyposlizgowym i réwnym podiozu.

Nie trenowaé bezposrednio przed lub po positku.

Przed rozpoczeciem treningu fitness skonsultowac¢ sie z lekarzem.

. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze by¢é zagwarantowanie tylko w przypadku regularnego doktadnego

sprawdzenia czesci zuzywajgcych sie. ( Oznaczone * na liscie czesci)

. Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywac jako zabawki.
. Podczas kazdej przerwy treningowej nalezy wyciggng¢ klucz bezpieczenstwa, aby uniemozliwi¢

przypadkowe uruchomienie biezni.

Nie nosi¢ luznego ubioru, lecz odpowiedni stréj treningowy, np. dres.

Trenowa¢ w odpowiednim obuwiu sportowym, nigdy boso.

Upewni¢ sie, ze w poblizu sprzetu nie ma oséb trzecich, gdyz mogg one dozna¢ urazu w wyniku
kontaktu z ruchomymi czesciami.

Nie stawia¢ urzadzenia w wilgotnym pomieszczeniu (fazienka) lub na balkonie.

Podczas treningdbw zwrd¢ uwage na uziemienie urzadzenia. Nieodpowiednie uziemienie moze
spowodowac porazenie prgdem.

Naprawy w obszarze silnika mogg by¢ przeprowadzane tylko przez elektryka.

Zwrd¢ uwage na wystarczajgcg odlegtos¢ pomiedzy kablem zasilajgcym i bieznig a Zrodtem ciepta.
Bieznie nalezy ustawi¢ w takim miejscu, aby uzytkownik widziat zblizajgce sie do niej osoby.

Nie pozwalaj dzieciom bawi¢ sie folig opakowaniowg. Mogg sie w nig zaplata¢ i udusi¢ podczas
zabawy.

Ryzyko porazenia prgdem! Wadliwa instalacja elektryczna lub zbyt wysokie napiecie sieciowe moze
prowadzi¢ do porazenia prgdem. Urzgadzenie nalezy podigczac tylko wtedy, gdy napiecie sieciowe w
gniazdku odpowiada specyfikacji na tabliczce znamionowej. Nie uzywaj urzadzenia, jesli jest widocznie
uszkodzone lub jesli kabel sieciowy lub wtyczka sieciowa jest uszkodzona. Nie dotykaj wtyczki sieciowe;j
mokrymi rekami. Nie wyciggaj wtyczki sieciowej z gniazdka ciggnac za kabel sieciowy, zawsze trzyma;j
za wtyczke.

Informacje ogdlne

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Odpowiada on wymogom normy EN 1SO20957-1/6 klasy

HB.

Oznaczenie CE dotyczy dyrektywy UE 2014/33/UE, 2006/42/UE i 2014/35/UE. W przypadku

niewtasciwego uzytkowania (np. zbyt intensywnego treningu, niewfadciwych ustawien itp.) nie mozna
wykluczy¢ uszczerbku na zdrowiu.

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

Opakowanie wykonane jest z przyjaznych dla srodowiska i podlegajacych recyclingowi materiatow.
Opakowanie zewnetrzne z tektury

Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajgcej freonu

Folie i worki z polietylenu (PE)

Tasmy mocujgce z polipropylenu (PP)

2.2. Usuwanie

musi zosta¢ oddany do punktu zbidrki zuzytych sprzetéow elektrycznych i elektronicznych.
Materiaty mozna poddac recyklingowi zgodnie z ich oznakowaniem. Poprzez recycling, recykling
materiatéw lub inne formy wykorzystania starych urzgdzen, przyczyniacie sie Panstwo do
ochrony naszego srodowiska.

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

N -] Po zakonhczeniu uzytkowania, produkt ten nie moze zosta¢ usuniety jako odpad domowy, tylko
I

3. Montaz
Bieznie nalezy zmontowa¢ doktadnie wg instrukciji.

W celu utatwienia montazu biezni, najwazniejsze czesci zostaty wstepnie zmontowane. Przed rozpoczeciem
montazu prosze uwaznie przeczytaé ponizszg instrukcje i kontynuowac krok po kroku zgodnie z opisem.

Zawartos¢ opakowania

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

e W trakcie montazu nalezy zapewni¢ przynajmniej 2 m wolnej przestrzeni z kazdej strony.
e Przed rozpoczeciem montazu bieznia musi osiggng¢ temperature pokojowa.

Aby unikna¢ szkoéd i wypadkéw montazu powinny dokonywaé dwie osoby.
.& Nie nalezy chwyta¢ pomiedzy rama a obudowa silnika. Istnieje ryzyko zmiazdzenia!
3.1. Montaz krok po kroku

Krok 1
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Krok 2
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Krok 5
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Krok 7
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Krok 8

TECHNUM V

3.2. Ustawienie biezni

o Upewnij sig, ze kabel zasilajgcy jest zabezpieczony i nikt o niego nie zahaczy.

o Jedli bieznia znajduje sie na dywanie, sprawdz czy jest odpowiednia odlegtos¢ pomiedzy dywanem a

pasem biezni. W przeciwnym razie podtéz pod bieznie podkiad.

e Bezpieczna przestrzeh za bieznig wynosi przynajmniej 2x1m, aby w momencie wypadku nie uderzy¢ o

Sciane.

e Po dluzszym uzytkowaniu biezni moze dojs¢ do wykruszenia kawatkdw gumy. Jest to normalny efekt
uzytkowania i nie stanowi uszkodzenia. Mozna je usung¢ odkurzaczem. Aby unikng¢ zabrudzenia zaleca

sie potozenie pod bieznie podkfadu.

3.2.1 Ustawienie biezni

Zwré¢  uwage, czy
podtoga na ktérej stoi
bieznia jest rowna. Jesli
bieznia nie stoi stabilnie,
nalezy jg przestawi¢ w
inne miejsce.

3.2.2 Zasilanie

Biezni nie nalezy

podtgczaé przez rozdzielacz wraz z innymi urzgdzeniami typu telewizor czy komputer.
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3.2.3 Sktadanie biezni

Sktadanie i rozktadanie jest tatwe dzieki systemowi sitownikdw. Upewnij sie przed ztozeniem, ze ustawienie
nachylenia jest w pozycji poziomej (0% nachylenia). Tylko wtedy jest mozliwe zlozenie. Podnies pas
ostroznie (trzymaj na tylnej ramie, z lewej i prawej strony pasa), az ustyszysz ,klik”. Bieznia jest w tej pozyciji
zabezpieczona.

3.2.4 Rozktadanie biezni
Aby roztozy¢ bieznie przycisnij nogg dzwignie odblokowujgcg na mechanizmie sktadania. W tym samym

momencie opus¢ pas powoli w kierunku podtogi. Dzieki zastosowaniu systemu ttumigcego pas opadnie od
okreslonego kata bezpiecznie w dot.

3.2.5. Przenoszenie biezni

Przenoszac bieznie w inne miejsce prosze przestrzega¢ nastepujgcych zasad:

— upewnij sie, ze nachylenie biezni wynosi 0%,

— wylgcz urzadzenie na przycisku zasilania,

— wyciggnij kabel zasilajgcy z gniazdka,

— zldz bieznie, do momentu ustyszenia charakterystycznego klikniecia,

— przechyl ostroznie w kierunku do siebie i przesun na rolkach transportowych na wybrane miejsce.

13
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3.2.6. Pauzowanie, zatrzymywanie i przechowywanie biezni

Ze wzgledow bezpieczenstwa, szczegdlnie jesli masz dzieci, nalezy przestrzegaé nastepujgcych punktow:

— wylgcz urzadzenie na przycisku zasilania,

— wyciggnij kabel zasilajgcy z gniazdka,

— wyciagnij klucz bezpieczenstwa i przechowuj w miejscu niedostepnym dla dzieci. Klucz bezpieczenstwa
nalezy wyciggna¢ podczas kazdej przerwy w treningu.

4. Przygotowanie do uruchomienia
4.1. Zasilanie

Przycisnij przycisk zasilania na ,I”. Znajduje sie obok gniazdka kabla zasilajgcego z tytu ostony silnika.

4.2. Klucz bezpieczenstwa

Wyjecie klucza bezpieczenstwa gwarantuje natychmiastowe wytaczenie biezni w momencie wypadku. Z tego
powodu, przed rozpoczeciem treningu, przypnij klucz na grubym sznurku do swojego stroju treningowego.
Nie jest zalecane zatrzymywanie biezni kluczem przy wysokich predkosciach, poniewaz moze prowadzi¢ do
obrazen ciata. Aby bezpiecznie zatrzymaé bieznig, uzyj przycisku START-STOP. Bieznia nie moze zostac
uruchomiona, jesli klucz nie znajdzie sie w pozycji ,Emergency-Stop”. Ze wzgledéw bezpieczenstwa
zabroniony jest trening bez przypietego do ubrania sznurka z kluczem, poniewaz w momencie przewrdcenia
bieznia nie zatrzyma sie sama. Jesli klucz bezpieczehstwa zostanie wyciggniety w momencie, kiedy
nachylenie nie bedzie wynosito 0%, konieczne jest, przed uruchomieniem biezni a po umieszczeniu klucza w
konsolecie, wyzerowanie jego wartosci, za pomocg przycisku START-STOP.

4.3. Wchodzenie i schodzenie

Uzywaj uchwytdw przy wchodzeniu i schodzeniu z biezni. Podczas éwiczenia patrz zawsze w kierunku
komputera. Jesli chcesz zakonczy¢ trening, przycisnij przycisk START-STOP i poczekaj, az pas zupetnie sie
zatrzyma. Zejdz z biezni.

4.4. Nagta koniecznos¢ zejscia

W razie koniecznosci nagtego zakonczenia treningu postepuj wg podanego schematu:

— wyciggnij klucz bezpieczenstwa,

— ziap sie obiema rekami poreczy,
— przeskocz na stopnie po bokach obudowy i poczekaj, az pas catkowicie sie zatrzyma.

14
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5. Komputer

5.1. Przyciski komputera

START
Rozpoczyna trening.

PROG
Wybor programéw treningowych.

STOP/PAUSE

Jednokrotne nacisniecie aktywuje modut pauzy, ponowne przycisniecie zatrzymuje trening.

INCLINE na uchwycie
Zwigkszenie / zmniejszenie nachylenia (INCLINE).

INSTANT INCLINE
Bezposrednia zmiana nachylenia z 3-6-9.

SPEED na uchwycie
Podwyzsza / zmniejsza wartos¢ funkcji i predkos¢ (SPEED).

INSTANT SPEED
Bezposrednia zmiana predkosci z 8-12-16.

MODE
Stuzy do wyboru wartosci docelowych sposréd czasu, dystansu i kalorii.

WYSWIETLACZ MATRIX

TECHNUM V

Wyswietlacz matrix pokazuje grafike programu i zakonczone rundy. W module programu jest wyswietlana
grafika programu, aby pokazaé akcje kazdego odcinka programu. W normalnym module biegu sa

wyswietlane rundy, jedna runda odpowiada 400m.

Bieznia posiada po prawej stronie komputera port USB. Stuzy on do tadowania mobilnych urzadzenh

koncowych o pradzie tadowania 2000mA.

ODTWARZANIE MUZYKI POPRZEZ POLACZENIE BLUETOOTH

Mozesz potgczy¢ urzgdzenie mobilne z bieznig, aby odtwarza¢ muzyke. Poziom gtosnosci jest sterowany ze
smartfonu lub tabletu. Potgcz urzgdzenie za pomocg bluetooth. Wybierz na urzadzeniu mobilnym z listy
dostepnych urzadzen bluetooth SYMK i nawigz pofgczenie. Jesli na urzadzeniu mobilnym otrzymasz
potgczenie telefoniczne, potgczenie bluetooth automatycznie zostanie przerwane. W momencie zakonczenia

potgczenia telefonicznego, potgczenie bluetooth odnowi sie.

15
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5.1.1 Modut STAND-BY

Komputer przechodzi w tryb czuwania po 15 minutach bezczynno$ci. Symbolizuje go biata dioda LED.
Mozna go przywrdéci¢ do stanu gotowosci, naciskajgc przycisk.

5.1.2 Programowanie klawiszy wyboru bezposredniego

Masz mozliwo$¢ zmiany wartosci klawiszy bezposredniego wyboru predkosci / nachylenia wedtug wiasnych
potrzeb.

Postepuj w nastepujacy sposadb.

— Nacisnij zadany przycisk przez 5 sekund. Wartos¢ miga.

— Uzyj przyciskdw na uchwytach, aby zmieni¢ wartos¢.

— Ponownie nacisnij zmieniany klawisz. Nowa warto$¢ zostata zapisana.

Wartosci nie mozna usung¢, nalezy jg nadpisac!

5.2. Dane wys$wietlane na komputerze

DISTANCE Informacja nt. przebytego dystansu.

INCLINE / PULSE Informacja nt. aktualnego nachylenia i tetna treningowego.
CALORIES Informacja nt. spalonych kalorii.

TIME / CZAS Informacja nt. czasu treningu.

SPEED / PREDKOSC Informacja nt. predkosci.

5.3. Wigczenie komputera

5.3.1. Quick Start / Szybki start

Nacisnij START, a wszystkie dane zaczng sie odliczad.
Predkos¢ i nachylenie mozna w kazdej chwili zmieni¢ recznie.

5.3.2 Trening z wartosciami predefiniowanymi

MODE: Naciénij przycisk MODE, aby przej$¢ do CZASU, ODLEGLOSCI, KALORII, odpowiedni wskaznik
CZASU, ODLEGLOSCI, KALORII zaswieci sig, wybierz spomiedzy CZASU, ODLEGLOSCI, KALORII,
naciskajgc przycisk MODE.

— Nacisnij SPEED +/- lub INCLINE +/-, aby ustawi¢ warto$¢ docelowa.

— Nacisnij START, a rozpocznie sie trening.

— Nacisnij SPEED +/-, aby dostosowac¢ predkosé.

— Naciénij INCLINE+/-, aby wyregulowaé nachylenie.

Po osiggnieciu wartosci docelowej bieznia zatrzyma sie automatycznie.

5.3.3 Programy

Nacisnij PROGRAM, aby wybraé program sposréd 24 dostepnych. Przypisany czas miga automatycznie.
Czas treningu mozna ustawi¢ za pomocg przyciskow SPEED lub INCLINE. Aby rozpoczg¢ trening, nacisnij
START.

Predkos¢ i nachylenie mozna regulowa¢ w dowolnym momencie, naciskajgc odpowiednie przyciski.

16
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5.3.4 Programy Uzytkownika

Ustawienie 3 programéw uzytkownika: W trybie czuwania naciskaj przycisk PROG, az zobaczysz U1, U2,
U3; Nacisnij SPEED +/- lub INCLINE +/-, aby ustawi¢ czas treningu.

Nacisnij przycisk MODE, aby potwierdzi¢. Za pomoca przyciskéw SPEED i INCLINE mozna ustawié
powigzane z nimi parametry. Nacisnij MODE, aby przej$¢ do nastepnej sekcji. Powtarzaj proces, az ustawisz
wszystkie 10 sekcji. Trening rozpoczyna sie po nacisnieciu przycisku START i zapisaniu profilu. Nie mozna
go usungc, ale nalezy go nadpisac!.

5.3.5 Program sterowany tetnem

Do korzystania z tych programéw wymagany jest pas telemetryczny!

W trybie czuwania naciskaj przycisk PROG, az zobaczysz HP1 lub HP2.

Nacisnij MODE. Wprowadz swéj wiek, maksymalne tetno treningowe i czas treningu za pomocg przyciskéw
SPEED Ilub INCLINE. Nacis$nij START, aby rozpoczaé trening.

Program rozpoczyna sie od 1km/h i zwieksza predkosé o 0,5km/h co 30s, do maksymalnej predkosci przy
HP1=10km/h i HP2=12km/h.

Predkos¢ i nachylenie mozna zmieni¢ w dowolnym momencie za pomocg przyciskow +/-. W pierwszej
minucie nie nastepuje zadna regulacja.

Jesli nie osiggnates jeszcze swojego maksymalnego docelowego tetna, nachylenie zwieksza sie 0 1% co 30
sekund.

Gdy tetno bedzie powyzej wartosci docelowej, urzgdzenie automatycznie zmniejszy predkosé (czestotliwosé
0,5km na 10s). Po osiggnieciu poczatkowej predkosci 1km/h system automatycznie zmniejszy nachylenie
(czestotliwosé 1% na 10s) do osiagniecia 0%.

Pamietaj, ze Twoj system tetna moze by¢ niedoktadny, a przecigzenie moze spowodowac $mieré.

Jesdli sygnat tetna zostanie przerwany i nie zostanie ponownie wykryty w ciggu 30 sekund, urzgdzenie
automatycznie zmniejszy predkos¢ z czestotliwoscig 0,5 km na 10 sekund.
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5.3.6 Polaczenie bluetooth z aplikacjami Kinomap i ZWIFT

Podbierz aplikacje KINOMAP lub ZWIFT z APPLE STORE lub GOOGLE PLAY STORE i zainstaluj ja.
Na Twoim urzadzeniu (telefon lub ipad) wigcz Bluetooth. Po zalogowaniu postepuj wg wskazéwek w
aplikacji.

6. Pielegnacja i konserwacja
6.1. Smarowanie biezni

Bieznie nalezy konserwowac olejem co 300 km. System bedzie ostrzegat Cie sygnatem dzwiekowym co 10
sekund, a w oknie CZAS pojawi sie komunikat ,OIL”.

Oznacza to, ze bieznie nalezy nasmarowaé olejem. Najpierw przeczytaj instrukcje obstugi i nanies olej na
srodkowg czesc¢ deski do chodzenia. Po zakonczeniu smarowania nacisnij i przytrzymaj przycisk STOP
przez 3 sekundy, a dzwiek ostrzegawczy systemu zgasnie.

Smarowanie biezni:
Podnies$ pas biezni z boku i nanies srodek smarujacy na blat biezni. Rozsmaruj dobrze srodek smarujgcy
przy uzyciu szmatki na blacie biezni. Powtorz czynno$é z drugiej strony.

Dobrze posmarowana bieznia podwyzsza komfort i redukuje zuzycie. Ze wzgledu na tarcie bieznia musi by¢
od czasu do czasu smarowana. Aby oceni¢ stan silikonu, wtéz reke, przy wytgczonej biezni, pod pas biezni.
Jesdli czujesz silikon, nie ma potrzeby smarowania. Jesli czujesz, ze pas biezni jest suchy, nalezy go
nasmarowac silikonem w sprayu.

6.2. Pielegnacja

— Pas mozna czysci¢ odkurzaczem, a w przypadku duzego zabrudzenia wilgotng szmatkg i woda. Nie
wolno uzywac srodkéw czyszczgcych.

— Do czyszczenia nalezy uzywacé tylko wilgotnej szmatki bez ostrych srodkéw czyszczacych. Nalezy przy
tym unikaé kontaktu komputera z woda.

— Czesci urzgdzenia narazone na kontakt z potem, nalezy czysci¢ wilgotng szmatka.

6.3. Centrowanie biezni

Podczas ¢wiczen jedna noga naciska na pas mocniej niz druga. W zwigzku z tym pas bedzie zmieniat swoje
potozenie i bedzie ,spychany” ze $rodka. Bieznia zostata tak skonstruowana, ze bedzie miato miejsce
automatyczne centrowanie. Diuzsze uzytkowanie biezni moze spowodowac, ze pas nie bedzie sie centrowat
sam z siebie. W tym wypadku jest konieczne wycentrowanie pasa za pomocg dwoch Srub imbusowych
znajdujgcych sie na koncu biezni.

— W momencie centrowania nie nalezy nosi¢ luznego ubrania,

— Przekre¢ srube imbusowg nie wiecej niz 1/4 obrotu na jeden krok,

— Naciagaj jedng strone poluzowujgc druga,

— Predko$é biezni musi wynosi¢ ok. 6km/h i w tym czasie nie moze by¢ nikogo na biezni.

Po wycentrowaniu idz na biezni przez ok. 5 minut z wtasnie ustawiong predkoscig. Jesli bieznia wcigz nie
jest wycentrowana, powtdrz czynnosci. Prosze unika¢ zbyt mocnego naciggania pasa, poniewaz spowoduje
do skrécenie jego wytrzymatosci.

Jezeli odstep od lewej strony jest za duzy woéwczas:
— obroc¢ lewg srube o 1/4 obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek zegara (w prawo, dokrecenie)
— iobré¢ prawg srube o 1/4 obrotu odwrotnie do ruchu wskazéwek zegara (w lewo, poluzowanie)

Jezeli odstep od prawej strony jest za duzy woéwczas:

— obroc¢ prawg srube o 1/4 obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek zegara (w prawo, dokrecenie)
— iobréc¢ lewg srube o 1/4 obrotu odwrotnie do ruchu wskazéwek zegara (w lewo, poluzowanie)
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Pas biezni za bardzo na prawo Pas biezni za bardzo na lewo

6.4. Napinanie pasa biezni

Po dtuzszym uzytkowaniu biezni napiecie pasa moze ulec zmniejszeniu. Jest to normalne zuzycie i nie
powinno niepokoi¢. Mozna to sprawdzi¢ stawiajgc w trakcie treningu jedng noge na biezni. Jesli bieznia na
krotko zatrzyma sie, a nastepnie slizga na watku oznacza to, ze nalezy napig¢ pas. Aby to zrobi¢ nalezy
przekreci¢ obie sruby zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Prosze nie przekrecac srub nigdy o wiecej niz
Ya obrotu na raz. Powtorz krok tyle razy, az problem slizgania pasa podczas stawiania nogi na biezni nie
bedzie wystepowat. Jedli pas nie bedzie wycentrowany, nalezy go wycentrowac zgodnie z pkt. 6.3 instrukcji.

Zwiekszy¢ napiecie Zmniejszy¢ napiecie

Innensechskantschrauben
rechts herum drehen

Innensechskantschrauben
links herum drehen

Przekreci¢ Srube imbusowg w prawo Przekrecic¢ Srube imbusowg w lewo
Kontrola Okres Data
Czyszczenie Tygodniowo
Kontrola potgczen Co3
Ssrubowych lub uszkodzen | miesigce
Smarowanie pasa biezni | Co miesigc
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7. Wskazowki treningowe

Trening na biezni jest idealnym treningiem ruchowym dla wzmocnienia waznych grup mieséni oraz uktadu
krazenia.

Wskazdéwki ogéine do treningu:

¢ Nigdy nie ¢wicz zaraz po positku.

o Jedli to mozliwe, zorientuj trening na tetno.

e Przed rozpoczeciem treningu, wykonaj rozgrzewke miesni; éwiczenia rozluzniajgce i rozciggajgce.
e Pod koniec treningu zmniejsz predkosé. Nigdy nie koncz treningu nagle.

7.1. Czestotliwosé treningu

W celu zwiekszenia sprawnosci fizycznej i kondycji na diuzszy okres czasu, zaleca sie trening przynajmniej
trzy razy w tygodniu. Jest to $rednia czestotliwos¢ treningu dla osoby dorostej, pozwalajgca na uzyskanie
diugookresowej kondycji i spalenie tkanki ttuszczowej. W miare wzrostu sprawnosci fizycznej, mozesz
zwigkszy¢ czestotliwos¢ treningu nawet do codziennego. Jest szczegolnie istotne, aby déwiczyé w
regularnych odstepach czasu.

7.2. Intensywnos¢ treningu

Zaplanuj swdj trening uwaznie. Intensywnos¢ ¢wiczen nalezy zwiekszac stopniowo, aby unikng¢ pojawienia
sie zmeczenia migsni lub uktadu ruchowego.

7.3. Trening zorientowany na tetno

Zaleca sie trening w zakresie aerobowym, ktory dopasowuje sie wedtug indywidualnej warto$ci tetna. Wzrost
uzyskiwanych wynikow w zakresie wytrzymatosci osigga sie w drodze dtugotrwatych treningdow w zakresie
aerobowym.

Znajdz swoje docelowe tetno na wykresie lub kieruj sie programami tetna. 80% treningu powinienes
wykonaé w zakresie aerobowym (do 75% twojego tetna maksymalnego).

Pozostate 20% czasu treningu mozesz poswieci¢ na wzrosty obcigzenia, aby podnies¢ swoj prog aerobowy.
Wraz z osigganymi wynikami treningu, bedziesz w stanie pdézniej wykonywaé céwiczenia na wyzszym
poziomie przy tym samym tetnie — to oznacza wzrost formy fizycznej.

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

Uwaga:

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

7.4. 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 réwniez zawodowcéw. W zaleznosSci
od celu treningu i osigganych wynikéw, trening wykonywany jest w okreslonej intensywnosci 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 kierowac sie ponizszym wykresem tetna.
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Zmierz swoje tetno w nastepujgcych momentach:

1.
2.
3.

Przed rozpoczeciem treningu = tetno spoczynkowe
10 minut po rozpoczeciu treningu = tetno treningowe / wysitkowe
Minute po zakonczeniu treningu = tetno powysitkowe

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

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

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

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

W miare wzrostu formy, wymagane jest intensywniejsze éwiczenie, aby osiggng¢ ,zakres treningowy”, co
oznacza, ze organizm jest w stanie osiggac lepsze wyniki.

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

Tetno treningowe
Dolna granica: (220 - wiek) x 0,70
Gdrna granica: (220 - wiek) x 0,85

7.5. Czas trwania treningu

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

Rozgrzewka:
5 do 10 minut powolnego truchtu.

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

Rozprezenie:
5 do 10 minut powolnego poruszania.

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

Zmiany metabolizmu w czasie treningu:

Przez pierwsze 10 minut treningu wytrzymatosciowego, organizm spala cukry zmagazynowane
w migsniach:

Po ok. 10 minutach, dodatkowo spalany jest tluszcz.

Po 30-40 minutach rozpoczyna sie metabolizm ttuszczéw, a tluszcz staje sie podstawowym surowcem
energetycznym.
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9. Lista czesci
Position Bezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/Quantit
3501 A01 Grundrahmen Base frame 1
AO2 Hauptrahmen Main frame 1
AQ3 Steigungsrahmen Incline frame 1
AD4 Rahmen fur Computer Console base frame 1
A0S Rahmen fiir Computerdisplay Panel support frame 1
AD6 Stutze, links Left upright tube 1
A07 Stiitze, rechts Right upright tube 1
A0S Motorhalterung Motor base bracket 1
BO1 Antriebswalze, vorn Front roller 1
BOZ Antriebswalze, hinten Rear roller 1
BO3 Gasdruckzylinder Gas shock cylinder 1
B04 Buchse Bushing 2
BO5 Hilse Sleeve 2
BO6 Puls-Set, links Left handpulse set 2
BO/ Puls-5et, rechts Right handpulse set 2
BO8 Not-Aus Buchse Emergency stop plug 1
BO9 Seitliche Platte Side rail fixing plate 6
B10-B14 Wird nicht benotigt No needed 0
B15 Multifunktionswerkzeug Tool 1
B16 Innensechskantschlissel Allen wrench 1
B17-B18 Wird nicht benétigt No needed 0
B19 Innensechskantschlissel Allen wrench 1
CO01 Computergehause, vorne Front computer housing 1
C02 Tastenfeld Panel bottom cover 1
o3 Computergehause, hinten Rear computer housing 1
o4 Abdeckung Handlauf, oben Console top cover 1
C05 Abdeckung Handlauf, unten Console lower cover 1
C06 Transportrollenabdeckung, links Left roller cover 1
co/ Transportrollenabdeckung, rechts Right roller cover 1
08 Handgriffe Handles 2
C09 Clip fiir Not-Aus-Schliissel Clip for emergency key 1
C10 Mittlere Abdeckung Middle cover 1
Cl1 Motorgehause, oben Motor top cover 1
€12 Motorgehause, unten Motor bottom cover 1
C13 Abdeckung Laufbanddeck hinten links Rear running deck cover, left side 1
ci4 Abdeckung Laufbanddeck hinten rechtsRear running deck cover, right side 1
C15 Dampungselement Suspension cushion 6
C16 Wird nicht benétigt No needed 0
C17 Blende flir Motorabdeckung Cover for motor cover 1
C18* Antriebsriemen Drive belt 1
C19 Not-Aus-Schliissel Emergency key 1
C20 Grundplatte fur Not-Aus-Schliissel Safety key base 1
C21 Platte fiir Steigungs-Tasten Instant Incline base 1
C22 Platte fur Speed-Tasten Instant speed base 1
C23 Transportrolle Transportation wheel 2
C24 Rolle fiir Steigungsverstellung Wheel for incline adjustment 2
C25 Kunstoffhilse Plastic gasket 2
C26 Kabeldurchfiihrung Ring shape wire plug 2
27 Bodenschutzgummi Floor protection pad 2
C28 Niveauregulierung Height adjustment 2
C29 Dampfungselelement, blau Blue cushion 2
C30 Gummidampfer Bumper 2
31+ Laufbandgurt Running belt 1
c32 Gummipad Raubber pad 2
€33 Schaumstoffpad EVA-Pad 2
C34 Dampungselement, oval Oval suspension cushion 2
35 Seitlich Trittschiene, links Left side rail 1
C36 Seitlich Trittschiene, rechts Right side rail 1
c37 Schaumstoffpad EVA-Pad 2
C38 Taste ,+" Button ,+" 1
C39 Taste - Button - 1
C40 Tasten Buttons 2
C41 Schaumstoffpad EVA-Pad 2
D01 Mutter Nut M6 2
D02 Mutter Nut M8 6
D03 Mutter Nut M10 6
D04 Innensechskantschraube Allen screw M10x90 1
D05 Innensechskantschraube Allen screw M10x45 1
D06 Innensechskantschraube Allen screw M10x30 2
D07 Innensechskantschraube Allen screw M10x30 2
D08 Innensechskantschraube Allen screw MB8x60 2
D09 Innensechskantschraube Allen screw M8x50 2
D10 Innensechskantschraube Allen screw M8x45 2
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D11 Innensechskantschraube Allen screw M8x30 1

D12 Innensechskantschraube Allen screw M8x20 4
D13 Innensechskantschraube Allen screw M8x40 2
D14 Innensechskantschraube Allen screw M8x15 10
D15 Innensechskantschraube Allen screw M8x40 2

D16 Innensechskantschraube Allen screw M6x55 3

D17 Innensechskantschraube Allen screw M6x25 6
D18 Innensechskantschraube Allen screw M8x16 6
D19 Innensechskantschraube Allen screw M5x16 2

D20 Innensechskantschraube Allen screw M5x8 11
D21 Innensechskantschraube Allen screw M5x12 2

D22 Innensechskantschraube Allen screw M5x12 4
D23 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.2x30 2

D24 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.2x40 6
D25 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.2x20 6
D26 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.2x20 8
D27 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.2x25 2

D28 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST2.9x6 11
D29 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.2x12 30
D30 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST2.9x8 10
D31 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.2x12 18
D32 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST2.5%6 8
D33 Mutter, selbstsichernd Safety nut M6 5

D34 Mutter, selbstsichernd Safety nut M8 7

D35 Mutter, selbstsichernd Safety nut M10 2

D36 Federring Spring washer 8 6
D37 Unterlegscheibe, geriffelt Lock washer 8 16
D38 Unterlegscheibe Washer 6x12x1T 10
D39 Unterlegscheibe Washer 10x26x2T

D40 Federring Spring washer 5

D41 Unterlegscheibe, geriffelt Lock washer 5

D42 Sechskantschraube Hex head bolt M8X45

D43 Sechskantschraube Hex head bolt M6x30

D44 Sechskantschraube Hex head bolt M8x15

EO1 Computerdisplay Computerdisplay

E02 Platine PCB

EO3 Grundplatte fur Touchkeys

Touch key board

E04 Verbindungskabel, oben

Top connection wire

EO5 Verbindungskabel, mitte

Middle conncetion wire

EQ6 Verbindungskabel, unten

Lower conncetion wire

EQ7 Tasten- Kabel oben

Buttons top sianal wire

E08 Kabel fiir Geschwindigkeitstasten, Mitte Hand speed middle signal wire

E09 Kabel fiir Geschwindigkeitstasten, unten

Hand speed bottom signal wire

E10 Kabel fiir Steigungsstasten, Mitte

Hand incline middle signal wire

E11 Kabel fiir Steigungsstasten, unten Hand incline lower signal wire

E12 Verbindungskabel fiir Touchkeys, oben Touch key top signal wire

E13 Verbindungskabel fiir Touchkeys, unten Touch key bottom signal wire

E14 Verbindungsdkabel Not-Aus-Schliissel Safety switch bottom wire

E15 Sensor Sensor

E16* Motor Motor

ET7E Steigungsmotor Incline motor

E18 Hauptschalter Main switch

E19 Strombuchse Main plug

E20 Sicherung Fuse

E21 Magnetring Magnet ring

E22 Wird nicht bendtigt No need

£23 Netzkabel Power cable

E24 Spannungkabel, braun AC single wire brown 200mm
E25 Spannungkabel, braun AC single wire brown 350mm
E26 Spannungkabel, blau AC single wire blue 350mm

E27 Massekabel

Grounding cable

E28 Laufbanddeck

Running deck

E29 Magneiring Magnet ring
E30 Magnetring Magnet ring
FO1 Filter Filter

FO2 Induktor Inductor
FO3 AC Kabel AC cable
FO4 Massekabe Ground wire
FO5 Schraube Screw

GO1 Blue tooth Modul

Blue tooth module

G02 BT Verbindungskabel

BT connection cable

G03 Schraube

Screw
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HO1 Brustgurt Sensor Wireless receiver 1
HO2 Kabel fiir Herzfrequenz HRC connecting wire 1
JO1 Lautpsrecher Speaker 2
J02 Lautsprecherkabel Wire for speaker 2
J03 Schrauben fiir Lautsprecher Screws for speaker 8
K01 USB Buchse USB port 1
K02 USB Verbindungskabel USB connection wire 1
K03 Schraube Screw 2
L Computer zusammengebaut Computer assembly 1
M Handlauf zusammengebaut Handrail assembly 1
D Not-Aus-Schliissel- Set Emergency key set 1

Czesci oznaczone * sg czesciami eksploatacyjnymi podlegajacymi naturalnemu zuzyciu, ktére ewentualnie
po intensywnym lub dtugotrwalym stosowaniu nalezy wymieni¢. W takim przypadku prosimy o kontakt

z dziatem obstugi klienta, gdzie mozna te cze$ci odptatnie zaméwic.

Wyltaczny przedstawiciel na terenie Polski:

LORD4SPORT Ireneusz Budzyn
ul. Tarnogorska 1, 44-100 Gliwice

tel. 32 270 77 22,

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

www.finnlo.com.pl
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