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1. Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

Wioslarz zostat wyprodukowany zgodnie z normg DIN EN 957-1/7 klasa SA.
Maksymalne obcigzenie: 180 kg.
Urzadzenia nalezy uzywac wytacznie zgodnie z przeznaczeniem.

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

W celu unikniecia urazéw oraz wypadku, nalezy przestrzega¢ nastepujgcych, prostych zasad:
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Nie pozwala¢ dzieciom bawi¢ sie na ani w poblizu sprzetu.
Regularnie sprawdzac¢ czy wszystkie sruby, nakretki, uchwyty i pedaty sg dobrze przymocowane.

Niezwtocznie wymieniaé wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywac sprzetu dopoki nie zostanie naprawiony. Nalezy tez
zwraca¢ uwage na zuzycie materiatu.

Unika¢ wysokich temperatur, wilgoci oraz kontaktu z woda.

Przed uruchomieniem sprzetu doktadnie przeczyta¢ instrukcje uzytkowania.
Z kazdej strony sprzetu musi sie znajdowa¢ min. 1,5m wolnej przestrzeni.
Sprzet ustawi¢ na statym i rownym podtozu.

Nie trenowac bezposrednio przed lub po positku.

Przed rozpoczeciem kazdego treningu fitness skonsultowac sie z lekarzem.

. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze by¢ zagwarantowanie tylko w przypadku doktadnego sprawdzenia czesci zuzywajgcych

sie. Dzwignie oraz inne mechanizmy do ustawiania sprzetu nie powinny stanowic¢ przeszkody dla ruchu w czasie treningu.
Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywacé jako zabawki.

Nie stawa¢ na obudowie, lecz wytgcznie na przeznaczonych do tego platformach.

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

Zawsze trenowac w obuwiu.

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

Sprzetu nie wolno ustawia¢ w miejscach o duzej wilgotnosci (w tazience) ani na balkonie.



2. Informacje ogdlne

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Odpowiada on wymogom normy DIN EN 957-1/7 klasy SA. Oznaczenie CE dotyczy
dyrektywy 2006/95/EEC, 2004/108/EEC. W przypadku niewtasciwego uzytkowania (np. zbyt intensywnego treningu, niewtasciwych
ustawien, itp.) nie mozna wykluczy¢ uszczerbku na zdrowiu.

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

2.1 Opakowanie
Opakowanie wykonane jest z przyjaznych dla srodowiska i odnawialnych materiatow.

Opakowanie zewnetrzne z tektury

Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajgcej CFS
Folie i torby z polietylenu (PE)

Tasmy mocujace z polipropylenu (PP)

2.2 Usuwanie

nalezy zachowa¢ opakowanie w celu ewentualnych
napraw/gwaranciji.

Produktu nie nalezy usuwac jako odpadu
domowego

3. Montaz

Krok 1
Przed rozpakowaniem przygotuj wolng przestrzen 2x2.5 m.

Krok2
Podczas montazu nie usuwaj opakowania zabezpieczajgcego, jesli nie jest to konieczne.

Krok3
Potgcz przednig podstawe (005) z przednig ramg  przy pomocy dwoéch $rub(020).
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Krok 4

Postaw gtéwng rame (002) w pokrywie kartonu, jak na rysunku. Usun 4 sruby (367) z ramy gtdwnej. Potgcz dolny kabel komputera
(712) z gérnym kablem (720). Zmontuj rame przednig przy pomocy tych samych czterech $rub.

UWAGA: w czasie montazu zwré¢ uwage na to, zeby nie uszkodzi¢ kabli koputera.



entfernen/
remove

Krok 5
Usun prowadnice (001) z kartonu | potdz jg na pokrywie kartonu, jak na rysunku powyzej.

Usun cztery sruby (367) z prowadnicy (001). Zmontuj tylng podstawe (006) przy pomocy tych $rub oraz dwdch nakretek (213i dobrze je
dokre¢. Zamontuj zaslepke w gornej czesci przy pomocy dwoch srub. (359B)

Usun nakretke siodta i wyrzué ja.



Krok 6
Usun szes$¢ srub (319) z zacisku (003).
Zamontuj prowadnice (001) przy pomocy tych szesciu $rub. Ta cze$¢ montazu powinna by¢ dokonana przez dwie osoby!

Krok 7
Usun cztery sruby (319) z siodetka (119).
Przy ich pomocy zamontuj siodetko i mocno dokrec.



304

Krok 8
Usun cztery Sruby (304) z przenosnika (009).

Zmontuj dwie ostony siodetka (117) przy pomocy tych czterech srub (304) i dokre¢ je mocno.

Uwaga: prosze dopilnowac, aby byty dwie ostony jak na rysunku ponize;j.
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Krok 9

a) Usun pojemink na pas bezpieczenstwa | wyrzué go.

b)  Umies¢ uchwyt w pojemniku.

b) usun 4 sruby (002) z ramy gtéwnej (367)

¢) Zamontuj dwie stopki (013 i 014) przy pomocy tych $rub (367) i mocno dokre¢. Stopki oznaczone sg literami “L” (lewa) “R”
(prawa).

d) podigcz zasilacz [715] do gléwnego gniazdka.



Rozktadanie urzadzenia

Krok 1 Krok 2

Rozktadanie urzadzenia

Krok 1
Przekre¢ w kierunku wskazoéwek zegara 5-7 obrotow.

Rozktadanie urzadzenia
Krok 2

Rozt6z wioslarza
W czasie rozktadania nie umieszcza¢ dtoni ani palcéw w miejscu gdzie sktadajg sie czesci wioslarza.

Przekrecic¢ gatke w kierunku wskazéwek zegara | dobrze dokreci¢

Zanim usigdziesz sprawdz czy siodetko jest dobrze przymocowane i gtadko sie porusza.



4. Ustawienia

Ustawienia stopy
Podnies przednig czesc¢, az znajdzie sie wyzej niz zapiecie.
Nastepnie opusé, aby zapiecia weszty w odpowiednie otwory.

Dopasowanie tasmy
Wiéz stope pod tasme, a nastepnie pociggnij i zapnij gdy bedzie napieta..

Aby odpig¢ tasme podnies$ klamre podnies przednig czes¢ stopy
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Przenoszenie
Przed przeniesieniem nalezy stang¢ przed urzgadzeniem i trzymajgc je oburgcz, przechyli¢ lekko do przodu.
Trzymajgc w ten sposob, przetoczy¢ urzgdzenie w miejsce przechowywania

5. Wskazoéwki dotyczgce wiostowania

Zle:
Ciato zbyt wychylone do przodu. Dobrze:
Ciato oparte na nogach, lekko pochylone.
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Ze:
Pociggniecie rekami, zamiat wypchnigcia nogami

Zle:
Zgiete nadgarstki

dobrze:
Wypchniecie nogami, rece wyprostowane.

dobrze:
Proste nadgarski

Zle:
Na koncu ruchu wyprostowane kolana.

12

dobrze:
Na koncu ruchu kolana lekko zgiete




6. Konserwacija i pielegnacja

Konserwacja

Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwacji. Nalezy regularnie sprawdzaé¢ wszystkie czesci urzadzenia oraz
osadzenie wszystkich Srub i potgczen. Nalezy zgtosi¢ naszemu centrum serwisu wszystkie uszkodzenia czesci

celem ich wymiany.
Sprzetu nie nalezy uzywac¢ do czasu naprawy.

Pielegnacja

Do czyszczenia uzywaé wilgotnej szmatki. Nie uzywac ostrych srodkéw czyszczacych. Chroni¢ komputer przed
wilgocig. Czesci majace kontakt z potem wymagajg czyszczenia tylko przy pomocy wilgotnej szmatki.

Aby zapewnic¢ gtadki ruch siodetka, prowadnice nalezy czysci¢ substancjg do czyszczenia
mebli na baize oleju.

13



7. Komputer
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R asieaas - =

Batals " " =]
| (X »
‘ M IR

il

TIME SPM STROKES KCAL LEVEL

RECOVERY DELETE MODE \V4 JAN
i INNLO

7.1 Przyciski komputera
RECOVERY:

Pomiar tetna powysitkowego z oceng treningu 1-6.
DELETE: usuwa wprowadzone wartosci lub powoduje powrét do poprzedniego poziomu.

MODE:
Wybierz Enter, aby potwierdzi¢ wybor.

Strzatki

Zmiana warto$ci.

7.2 Funkcje komputera/ wyswietlacz

TIME/500M: $redni czas na 500m albo ustawienie treningu na 1-99 min.

METERS: Przebyty dystans w m. Mozna ustawi¢ z gory na 100-99,900m.

WATTS: szacunkowa moc na jedno uderzenie. Mozna ustawi¢ na 30-300 Watt w odstepach 10 Watt.

Pulse: Komputer ma wbudowany tetnosciomierz, ktéry wspotpracuje z pasem na klatce piersiowej o czest 5,0-5,5kHz. Mozna ustawi¢
tetno docelowe 60-220 bpm.

SPM: Uderzenia na minute

Time: Czas catkowity.
STROKES/MIN: Uderzenia na minute.
STROKES: catkowita liczba uderzen.
KCAL: Spalone kalorie.

LEVEL: Poziom oporu 1-32.

7.3 Uruchomienie komputera

7.3.1 Zasilanie
Podigczyc¢ gtéwng wtyczke do gniazdka, a okragtg wtyczke do okragtego gniazdka.

Komputer mozna uruchomié przy pomocy dowolnego przycisku. Pojawig sie ustawienia dla poprzedniego uzytkownika. Uwaga — jesli
zostanie wybrany uzytkownik 0, wartosci nie zostang zapisane!

Jesli nie wybrate$ zadnego uzytkownika, komputer poprosi cie o to. Jesli wybrates$, ale chcesz zmieni¢, uzyj przycisku MODE,
przyciskajac nie dtuzej niz 2 sek. Po wybraniu wieku, potwierdz ustawienie przy pomocy MODE. Jestes$ teraz w menu gtéwnym.
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7.32 Tryb MANUAL
Jesli przy pomocy strzatek wybrates tryb MANUAL, bedzie on migotat. Zatwierdz przy pomocy MODE.
LEVEL migocze. Strzatkami wybierz poziom oporu, zatwierdzajgc ENTER. Mozna go zmieni¢ dowolnie w czasie treningu.

Strzatkami mozna ustawi¢ czas treningu. Jesli nie chcesz tego robi¢, wybierz zero, a czas bedzie naliczany w gore.

Zatwierdz przy pomocy MODE, a nastepnie strzatkami wybierz dystans. Mozesz tez wybrac zero, a dystans bedzie liczony w gére.

Zwré¢ uwage na to, ze z funkcji czas (TIME), dystansu (DISTANCE) i kalorii (CALORIES) tylko jedna moze zosta¢ ustawiona.
Wybranie kolejnej, usuwa z pamieci poprzednig.

Rozpocznij wiostowanie.

7.3.3 Tryb PROGRAM

Strzatkami wybierz tryp PROGRAM i zatwierdz MODE.

P1 pojawi sie na ekranie.

Strzatkami mozna dokona¢ wyboru réznych profili, zatwierdzajgc przyciskiem MODE.

LEVEL migocze. Strzatkami wybierz poziom oporu, zatwierdzajgc ENTER. Mozna go zmieni¢ dowolnie w czasie treningu.

Ustaw czas treningu przy pomocy strzatek (10-99 minut). Jesli nie chcesz tego robi¢, wybierz zero, a czas bedzie naliczany w gére (w
tym profilu 20 min)

Rozpocznij wiostowanie.

734 tryb RACE
Umozliwia wiostowanie w okreslonym tempie (rytmie).

Jesli przy pomocy strzatek wybrates$ tryb RACE, bedzie on migotat. Zatwierdz przy pomocy MODE.

Teraz mruga INDIVIDUAL. Mozesz ustawi¢ indywidualny dystans do przebycia wytgcznie w kategorii INDIVIDUAL, Iub inny,
wybierajac strzatkami. Aby potwierdzi¢ trase wybierz MODE.

Teraz mruga warto$¢ czasu. Mozesz go ustawi¢ strzatkami dla danego dystansu. Im mniej czasu na dany dystans, tym szybciej
musisz wiostowac.

Rozpocznij wiostowanie.

735 tryb INTERVAL

Umozliwia trening interwatowy czasowy albo dystansowy.

Wybierz INTERVAL i zatwierdz MODE.

Wybierz pomigdzy INTERVAL TIME (czas)a INTERVALL DISTANCE (dystans) uzywajgc strzatek. Zatwierdz MODE.
INTERVALL TIME:

Woybierz strzatkami czas od 20s do 99.5 min, zatwierdzajgc MODE. Wybierz czas odpoczynku od 10s do 9.50 min zatwierdzajgc
MODE.

Wybierz liczbe interwatéw od 1-10 zatwierdzajgc MODE.

Rozpocznij wiostowanie.

INTERVALL DISTANCE:

Wyznacz dystans 100m to 99900m zatwierdzajgc MODE. Wybierz czas odpoczynku od 10s do 9.50 min zatwierdzajgc MODE.
Wybierz liczbe interwatéw od 1-10 zatwierdzajgc MODE.

Rozpocznij wiostowanie.

Po zakonczeniu czasu lub przebyciu ustawionego dystansu, computer zapiszczy, a na ekranie pojawi sie migajacy symbol
pomiedzy interwatami. 5 sekund przed zakonczeniem przerwy, na ekranie pokaze sie kolejny interwat.
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736 Tryp USER

Mozesz stworzy¢ wiasny profil.

Jesli przy pomocy strzatek wybrate$ USER-MODE, zatwierdz MODE. OStatnio uzywany profil bedzie wyswietlony, a pierwszy stupek
bedzie migat. Wybierz opdr , ktdrego warto$¢ pojawi sie w okienku LEVEL przy pomocy strzatek, a nastepnie zatwierdzZ MODE. Powtérz
czynnos¢ dla kazdego stupka.

Aby potwierdzi¢ juz ustawiony profil lub go zapisa¢, wybierz MODE na dwie sekundy, TIME zacznie migac.

Ustaw czas treningu przy pomocy strzatek (1-99 minut). Jesli nie chcesz tego robi¢, wybierz zero, a czas bedzie naliczany w gére
Rozpocznij wiostowanie.

7.3.7 Tryp HRC

Mozesz wybrac jeden z czterech programoéw: 55%, 75% 90% lub IND maksymalnego tetna. Po pwrowadzeniu prawidtowych
danych, komputer obliczy twoje tetno maksymaine.

Po wyborze trybu HRC, pojawi sie migajace 55%, ktdre mozna zmieni¢ przy pomocy strzatek. 55% to idealne ustawienie dla treningu
nastawionego na spalaniu tkanki ttuszczowej, zas 90% to poziom odpowiedni dla przygotowan do zawoddw.

Zatwierdz wybor przyciskiem MODE.

Ustaw czas treningu przy pomocy strzatek (1-99 minut). Jesli nie ustawisz czasu, czas bedzie naliczany w goére

Rozpocznij wiostowanie.

Opor bedzie stopniowo zwigkszany az do osiggniecia tetha maksymalnego. Po jego przekroczeniu poziom oporu obnizy sie, az tetno
spadnie ponizej wyznaczonego poziomu.

HRC Target:
Jesli wybierzesz i potwierdzisz HRC TAG, mozesz przy pomocy strzatek ustawia¢ wiasne limity, zatwierdzajgc MODE.

Ustaw czas treningu przy pomocy strzatek (1-99 minut). Jesli nie ustawisz czasu, czas bedzie naliczany w gore

Rozpocznij wiostowanie.

Opdr bedzie stopniowo zwigkszany az do osiggniecia wyznaczonego poziomu tetna. Po jego przekroczeniu poziom oporu obnizy sie,
az tetno spadnie ponizej wyznaczonego poziomu.

738 TrybWATT

Jesli wybierzesz i potwierdzisz HRC TAG, mozesz przy pomocy strzatek ustawiaé wiasne limity, zatwierdzajgc MODE.

Ustaw moc WATT przy pomocy strzatek. Zawsze mozesz go zmieni¢ w czasie treningu.

Ustaw czas treningu przy pomocy strzatek (1-99 minutes). Jesli nie ustawisz czasu, czas bedzie naliczany w gére

Rozpocznij wiostowanie.

7.39 Funkcja RECOVERY

Po zakonczeniu treningu wybierz RECOVERY, potdz obie dionie na czujnikach i zakoricz pedatowanie komputer zmierzy tetno przez
kolejne 60 sekund.). Nastepnie otrzymasz ocene treningu (F1-F6)

Obliczenia:

Réznica pomiedzy tethem wysitkowym a powysitkowym w 60 sekund po zakonczeniu wysitku.

Objasnienie

Komputer wyposazony jest w funkcje pomiaru tetna powysitkowego, ktére jest waznym elementem okreslenia kondycji organizmu. Jesli
réznica pomiedzy tetnem wysitkowym a powysitkowym wynosi max 30%, oznacza to, ze jeste$ w dobrej formie. Nastepnie komputer

wyswietla ocene formy od F1 (bardzo dobra) do F6 (bardzo zta)

UWAGA: Recovery daje wiarygodny wynik po min. 15 minutach treningu.
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7.4. Zmiana poziomu oporu na uchwycie:

O 6

Wybierajgc przyciski +/- mozesz w tatwy i wygodny sposoéb regulowaé poziom oporu.

8. Szczegodty techniczne

Zasilanie
Podtacz kabel do odpowiedniego gniazdka w obudowie.
Specyfikacja zasilania: Wejscie: 230V,50 Hz Woyjscie: 9V, 500 mA

Nalezy uzywac¢ wytagcznie zatgczonego zasilacza. W przypadku uzycia zasilacza innego producenta, prosze upewni¢ sie, ze w

przypadku przecigzenia zostanie on automatycznie odciety, jest chroniony przed zwarciem i elektronicznie kontrolowany. W
przypadku nieprzestrzegania tych kryteriow moze doj$¢ do zwarcia i uszkodzen komputera.

Odtgczenie zasilania powoduje powrdét do wyboru uzytkownika.
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9. Plan treningowy

Trening na wios$larzu to idealny trening ruchowy dla ¢wiczenia waznych grup miesni oraz ukfadu krgzenia.

Uwagi ogdlne treningu:
Nigdy nie ¢wicz zaraz po positku
Jesli to mozliwe, zorientuj trening na tetno
Przed rozpoczeciem treningu, wykonaj rozgrzewke miesni - cwiczenia rozluzniajgce lub rozciggajgce
Pod koniec treningu zmniejsz predko$¢. Nigdy nie koncz treningu nagle.

Po zakonczeniu treningu, wykonaj ¢wiczenia rozciggajgce

9.1 Czestotliwos¢ treningu

W celu zwigkszenia 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 dtugookresowej kondyciji lub spalenie tkanki
tluszczowej. W miare wzrostu sprawnosci fizycznej, mozesz zwiekszy¢ czestotliwos¢ treningu nawet do jednego dziennie. Jest

szczegolnie istotne, aby ¢wiczy¢ w regularnych odstepach czasu.

9.2 Intensywnos¢ treningu
Zaplanuj swdj trening uwaznie. Intensywno$¢ ¢wiczen nalezy zwieksza¢ stopniowo, aby unikng¢ pojawienia sie¢ zmeczenia

migsni lub ukfadu ruchowego.

9.3 Trening zorientowany na tetno

Zaleca sie trening w optymalnym zakresie aerobowym, ktéry dopasowuje sie wedtug wieku oraz minimalnej oraz maksymalnej
wartosci pulsu. Wzrost uzyskiwanych wynikow w zakresie wytrzymatosci osigga sie w drodze diugotrwatych treningéw w zakresie
aerobowym.

Znajdz swoj docelowy puls na wykresie lub kieruj sie programami.

80 % treningu powinienes wykonac¢ w zakresie aerobowym ( do 75% tetna maksymalnego).

Pozostate 20% czasu treningu mozesz poswieci¢ na wzrosty obcigzenia, aby podnie$¢ swoj prog aerobowy. Wraz z
osigganymi wynikami treningu, bedziesz w stanie p6zniej wykonywaé ¢wiczenia na wyzszym poziomie przy tym samym tetnie — to
oznacza wzrost formy fizycznej.

Jesli masz juz pewne doswiadczenie w treningu zorientowanym na tetno, mozesz dopasowac zadany zakres tetna do twojego

programu treningowego czy formy fizycznej.

Uwaga: Niektore osoby majg naturalne ,wysokie” lub ,niskie” tetno, zatem indywidualne zakresy tetna (zakres aerobowy i
anaerobowy) mogg rézni¢ sie od zakreséw ogdlnych (wykres tetna docelowego).
W takim przypadku, trening musi zosta¢ opracowany pod katem indywidualnego profilu. Je$li to zjawisko dotyczy poczatkujgcych,

wazna jest konsultacja lekarska przed rozpoczeciem treningu w celu sprawdzenia na jaki trening pozwala stan zdrowia.
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9.4 Kontrola treningu

Zarowno 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 poczatkujgcych, ambitnych
amatorow, a takze zawodowcow. W zaleznosci od celu treningu i osigganych wynikow, 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. Przed rozpoczeciem treningu = tetno spoczynkowe
2. 10 minut po rozpoczeciu treningu = tetno treningowe / wysitkowe

3. 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 miesiecy, zwiekszaj intensywnos$¢ stopniowo, az do osiggniecia gornej granicy zakresu tetna

treningowego (ok. 85 %), jednak nie wykonuj treningu ponad sity.

+ Jesli jestes w dobrej formie, éwicz co jaki§ czas na nizszej intensywnosci aerobowej, aby zapewni¢ sobie skuteczng
regeneracje. DOBRY trening to taki, ktory jest madrze zaplanowany, z uwzglednieniem regeneracji we wtasciwym czasie. W

przeciwnym razie, dochodzi do przetrenowania i spadku formy.

* Po kazdym treningu w wysokich zakresach tetna powinien nastepowac trening regenerujgcy w nizszych zakresach (do 75%
tetna maksymalnego). W miare wzrostu formy, wymagane jest ¢wiczenie o wyzszej intensywnosci, aby osiggna¢ ,zakres

treningowy”, co oznacza, ze organizm jest w stanie osiggac lepsze wyniki.
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150

128

Maximalpuls
= 220-Alter
= 220- Age

Maximalpuls * 80%
Max. heartrate *90%

Maximalpuls * 85%
empfohlene Obergrenze
Max. heartrate *85%

Suggested upper limit

Maximalpuls * 70P%
empfohlene Urtergrenze
Max. heartrate *70
Suggested lower limit



Obliczenia dla tetna treningowego/wysitkowego:
220 uderzenia pulsu na minute minus wiek = indywidualne tetno maksymalne (100 %).

Tetno treningowe
Dolna granica: (220 - wiek) x 0.70
Gorna granica: (220 - wiek) x 0.85

9.5 Czas trwania treningu
Trening powinien sktada¢ sie z fazy rozgrzewki, treningu wiasciwego oraz fazy rozprezenia, aby

zapobiec kontuz;ji.

Rozgrzewka:
5 do 10 minut wolnego pedatowania.

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

powyzej.

Rozprezenie:
5 do 10 minut wolnego pedatowania. Zakoncz trening natychmiast jesli poczujesz sie Zle, lub pojawig

sie oznaki przemeczenia.

Zmiany metabolizmu w czasie treningu:

- Przez pierwsze 10 minut treningu wytrzymatosciowego, ciato spala cukry zmagazynowane w
migéniach:

- Po ok. 10 minutach, dodatkowo spalany jest ttuszcz.

- Po 30/40 min. rozpoczyna sie metabolizm tluszczéw, a tluszcz staje sie podstawowym surowcem

energetycznym spalanym podczas ¢wiczen.
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10.

Rysunek
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11. Czesci

-002 Hauptrahmen

Main Frame

-003 Klappmechanismus

Die cast pivot

-005 Standfu, vorne

Front stabilizer

-006 Standful}, hinten

Rear stabilizer

-007 Halterung fir hinteren Standful®

Rear bracket

-008 Ruderstange

Handle bar

-009 Seitliche Platte fiir Sitzschlitten

Seat carriage-Side plate

-010 Achse fir Sitzschlitten

Seat carriage-Shaft

-011 Augenschraube

Roller adjustment bolt

-011A Sechskantschraube

Hex head screw M10x 40

-012 Platte fir Augenschraube

Roller adjustment plate

-013 Trittplatte, links

Foot rest, left side

-014 Trittplatte, rechts

Foot rest, right side

-015 Computerarm

Computerarm

-017 Kupplungsachse

Clutch shaft

-018* Riickholfeder

Return spring

-019 Distanzbuchse fir Rolle/Sitz

Guide roller spacer

-020 Vorder Trager

Front frame

-022 Kugellager Halterung-B

Bearing bracket -B

-023 Kugellager Halterung-A

Bearing bracket -A

-027 Halterung fiir FuBschlaufe

Strap holder

-030 Halterung fir Ruderstange

Handle bar holder

-106 _Abdeckung Drehgelenk am Computer

Computer case nut cover

-107 Abstandshalter, Computerarm

Computerarm, spacer

-110 Gehauseabdeckung, gelocht

Cover-hub

-111A Gehéause, rechts

Main housing, right side

-111B Gehause, links

Main housing, left side

-113 Transportrollenkappe

Wheelcap

-115 Kunststoffkappe

Endcap

-116 Abdeckung fir Alurahmen

Aluminium beam endcap

-117 Sitzabdeckung

seat carriage, cover

-118* Rollen Seat carriage, roller

-119* Sitz Seat

-120 Griffabdeckung, oben Strap buckle cover, top part

-121 Griffabdeckung, unten Strap buckle cover, lower side

-122 Seitliche Abdeckung fiir Griff Plug g 38mm
-123* Schaumstoff Foam

-124 Sitzanschlag Seat carriage stopper

-125 Griffschraube Clamb knob

-132 Bandauslass Strap slot rim

-134* Riemen Belt PJ737J6 290J6
-135 Antriebsrad Drive pulley

-136* Bandrolle Strap drum

-137* Rickholtrommel

Return spring drum

-138 Rickholfeder, Abdeckung

Return spring cover

-139 Riickholfeder Halterung

Return spring holder

-140 Lifterrad

Flywheel fan

-142 Fihrungsrolle

Guide roller

-143* Langenverstellung

Foot rest-tread

-147 GroReneinstellung flr Trittplatte

Heel rest holder

-149 Buchse

Bushing

-151 Sensorhalterung

Sensor bracket

-152  Verbindung fiir Gehduseabdeckung,

Main cover joint post

-154 FuRschlaufenfiihrung

Footstrap trim

-155 Mittleres Gehause Trim cover

-156 Hoéhenverstellung Height adjustment

-158 Muffe Cable plug

-159 Buchse Bushing

-164 Batteriefachabdeckung Battey cover

-165 Overlay Decal

-205 Mutter, selbstsichernd Safety nut M8
-207 Mutter, selbstsichernd Safety nut M10
-211 Mutter, selbstsichernd Safetv nut M5
-212 Mutter, selbstsichernd Safety nut M6
-213 Mutter, selbstsichernd Safety nut M8
-214 Mutter selbstsichernd Safety nut 3/8"
-215 Mutter, selbstsichernd Safety nut M10
-225 Mutter, selbstsichernd Safety nut 1/2"26UNF

Y Y I EN SN INT DT Y N [ R AN TR N R TN | NY [N NR Y RN (BN R R R Y R N ENY N LY R RN RN N T RN BN Y N R S TY YT ORT E R PR [NR FEY CRN R (N PR BN TN N Y T N T TN R R

22



-304 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw M5 x12 4
10
-314A Linsenkopfinnensechskantschraube Pan head bolt M4 x 6 8
-319 Linsenkopfinnensechskantschraube
-342A Innensechskantschraube Allen screw M8 x 30 2
-349 Sechskantschraube Hex head screw M8 x 90 1
-356A Sechskantschraube Hex head screw M10 x 65 2
-358 Innensechskantschraube Allen screw 3/16" x 32mm 1
-359B Innensechskantschraube Allen screw M5 x 10 2
-360 Innensechskantschraube Allen screw M6 x 10 6
-361 Innensechskantschraube Allen screw M6 x 12 1
-363A Innensechskantschraube Allen screw M8x 30 1
-367 Innensechskantschraube Allen screw M8 x 16 10
-370 Innensechskantschraube Allen screw M8 x 40 2
-370B Innensechskantschraube Allen screw M8 x 16 2
-378A Schraube Bolt M8 x90 1
-386A Innensechskantsenkkopfschraub Allen counter sunkscrew M5 x 5 4
-412 Unterlegscheibe Washer B8 x D12 x1 6
-414 Unterlegscheibe Washer D8 x J16 x 2 6
-428 Unterlegscheibe Washer 10 x F16 x 2 2
-473 Unterlegscheibe Washer D23 X D8 x 2 2
-475 Unterlegscheibe Washer @4 x 310 x 1 8
-501 Linsenkopfinnensechskantschrau Pan head bolt M3 x 10 9
-508A Linsenkopfinnensechskantschrau Pan head bolt M4 x 8 12
-514 Linsenkopfinnensechskantschrau Pan head bolt 3/16" x 1/2* 6
-515 Linsenkopfinnensechskantschrau Pan head bolt 3/16" x 16 4
-530 Innensechskantsenkkopfschraub Allen counter sunkscrew M4 x 10 2
-538 Linsenkopfinnensechskantschrau Pan head bolt M6 x 32 4
-540 Linsenkopfinnensechskantschrau Pan head bolt M4 x 12 16
-541 Linsenkopfinnensechskantschrau Pan head bolt M4 x 4 4
-542 Linsenkopfinnensechskantschrau Pan head bolt M2 X 6 2
-615 Ring fir Kupplung Retaining ring 1
-700 Widerstandsverstellkabel Tension cable 1
-701  Motor Motor 1
-702 Sensorkabel Sensorcable 2
-703 Computerkabel Computercable 6Pin 1
-704 Computerkabel Computercable 9Pin 1
-709* Zuggurt Drive strap assembly 1
-710 Fulfixierung Foot strap 2
-711 Brustgutempfanger Build in receiver 1
-712 Stromkabel Adaptercable 1
-714 Computer Computer 1
-715 Netzgerat Adapter 1
-720 Computerkabel Computer cable 1
-802* Lager Bearing 6000272 2
Clutch 1
-805* Lager Bearing 6003ZZ 1
-809* Lager Bearing 6903Z2Z 1
-831*  Kupplung
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