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1.

Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

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

Maksymalne obcigzenie: 130kg.

Urzadzenia nalezy uzywac wytgcznie zgodnie z przeznaczeniem.

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

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

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

1.
2.

© 0N O

11.
12.
13.
14.
15.

16.

Nie pozwala¢ dzieciom bawic sie na ani w poblizu sprzetu.

Regularnie sprawdza¢ czy wszystkie Sruby, nakretki, uchwyty i pedaty sg dobrze
przymocowane.

Niezwtocznie wymienia¢ wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywac sprzetu dopoki nie
zostanie naprawiony. Nalezy tez zwraca¢ uwage na ewentualne zuzycie materiatu.
Unika¢ wysokich temperatur, wilgoci oraz kontaktu z woda.

Przed uruchomieniem sprzetu doktadnie przeczytac¢ instrukcje uzytkowania.

Z kazdej strony sprzetu musi sie znajdowac min. 1,5m wolnej przestrzeni.

Sprzet ustawi¢ na statym i réwnym podtozu.

Nie trenowac bezposrednio przed lub po positku.

Przed rozpoczeciem treningu fithess skonsultowac sie z lekarzem.

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

regularnego dokfadnego sprawdzenia czesci zuzywajgcych sie. Sg one oznaczone *
na liscie czesci.

Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywac jako zabawki.

Nie stawac na obudowie.

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

Trenowaé w obuwiu, nigdy boso.

Upewnic¢ sie, ze w poblizu sprzetu nie ma osob trzecich, gdyz moga one doznac urazu
w wyniku kontaktu z ruchomymi czesciami.

Nie stawia¢ sprzetu w wilgotnych pomieszczeniach (fazienka) lub na balkonie.
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2. Informacje ogéine

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Odpowiada on wymogom normy DIN EN
957-1/9 klasy HA. Oznaczenie CE dotyczy dyrektywy UE 2004/108/WE oraz 2006/95/WE.
W przypadku niewtasciwego uzytkowania (np. zbyt intensywnego treningu, niewtasciwych
ustawien itp.) nie mozna wykluczy¢ uszczerbku na zdrowiu.

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

2.1. Opakowanie

Opakowanie wykonane jest z przyjaznych dla srodowiska i podlegajgcych recyclingowi
materiatéw.

¢ Opakowanie zewnetrzne z tektury

o Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajacej freonu

e Folie i worki z polietylenu (PE)

e Tasmy mocujgce z polipropylenu (PP)

2.2. Usuwanie

Po zakonczeniu uzytkowania, produkt ten nie moze zostac¢ usuniety
jako odpad domowy, tylko musi zosta¢ oddany do punktu zbidrki
zuzytych sprzetéw elektrycznych i elektronicznych. Materiaty
mozna poddac recyklingowi zgodnie z ich oznakowaniem. Poprzez
recycling, recykling materiatéw lub inne formy wykorzystania
starych urzadzen, przyczyniacie sie Pahstwo do ochrony naszego
srodowiska.

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

W celu utatwienia montazu urzgdzenia, wiekszos¢ czesci zostata wstepnie zmontowana.
Przed rozpoczeciem montazu prosze uwaznie przeczytaé ponizszg instrukcje i kontynuowaé
krok po kroku zgodnie z opisem.

Zawartos¢ opakowania

o Rozpakowac wszystkie czesci z formy styropianowej i utozy¢ je na podtodze obok siebie.

e (Gtowng rame umiesci¢ na podktadzie chronigcym podfoge, w przeciwnym przypadku
moze dojs¢ do uszkodzenia lub porysowania podtogi przez podstawy. Podktad powinien
by¢ ptaski i niezbyt gruby, tak aby rama mogta stac stabilnie.

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

3.1. Montaz krok po kroku

Krok 1
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-~ AN
) HE o8XP16%1.5 4PCS - [ {
L [| 7
=15




Instrukcja obstugi Ergometr Cardio XT 5

Krok 2
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Krok 3
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Krok 4
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Krok 5
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Krok 6
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4. Pielegnacja i konserwacja

Konserwacja

e Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwaciji.

o Nalezy regularnie sprawdza¢ wszystkie czesci urzgdzenia oraz osadzenie wszystkich
Srub i potgczen.

e Nalezy zgtosic naszemu centrum serwisu wszystkie uszkodzenia czesci celem ich
wymiany. Sprzetu nie wolno uzywac¢ do czasu naprawy.

Pielegnacja

e Do czyszczenia uzywac wilgotnej szmatki bez ostrych srodkéw czyszczacych. Chronié
komputer przed wilgocia.

e Czesci majgce kontakt z potem wymagajg czyszczenia tylko przy pomocy wilgotnej
szmatki.

5. Komputer

5.1. Przyciski komputera

RESET:

— Krotkie przycisniecie powoduje reset aktualnych funkcji w trybie ustawien

—  Kroétkie przycisniecie w trybie Srednia / Trip aktywuje menu gtéwne (HRC, PROGRAM,
MANUAL i INDIVIDUAL)

— Dtuzsze przyciéniecie (>2 sekundy) w trybie Srednia / Trip spowoduje powrét do wyboru
uzytkownika.

MODE:
Przycisnigcie potwierdza wybér funkgiji.

RECOVERY:
Pomiar tetna powysitkowego w podaniem wyniku 1-6.

UP / DOWN:
Wzrost / zmniejszenie wartosci funkcji. Diuzsze przytrzymanie aktywuje szybki podglad.

11
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START / STOP:
Uruchamia i zatrzymuje funkcje komputera.

5.2. Funkcje komputera

RPM (ilo$¢ obrotow)
llos¢ obrotéw na minute (Revolutions per minute, 15-200).

SPEED (predkos¢)
Pokazuje predkos¢ w km/h (0-99,99km/h). Chodzi w tym przypadku o teoretycznie przyjeta
wartos¢, ktéra nie moze by¢ porownywana z predkoscig normalnego roweru.

DISTANCE (dystans)
Pokazuje dystans z doktadnoscig co do 0,1 km (0 — 999,9]

TIME (czas)
Pokazuje czas treningu z dokfadnoscig co do sekundy (00:00 - 99:59)

KCAL (kalorie)

Pokazuje spalanie kalorii przy zatozeniu 22% efektywnosci dla sity mechaniczne;j.

Zakres 1-9990 Kcal.

PULSE (tetno)

Pomiar tetna: Zakres od 40-199 uderzen na minute.

Pokazuje dodatkowo wartos¢ obliczonego lub ustawionego tetna.

UWAGA: Systemy monitoringu pracy serca moga byé niedokladne. Nadmierne
treningi moga spowodowaé powazne problemy zdrowotne lub prowadzié do smierci.

Przy zawrotach gtowy / ostabieniu nalezy natychmiast zakonczy¢ trening!

LEVEL (poziom)
Pokazuje op6r w 16-stopniowej skali. Dodatkowo pokazuje profil programu.

Wskazowki:
A. Aktywacja komputera z trybu uspienia

W celu uaktywnienia komputera z trybu uspienia nalezy nacisng¢ dowolny przycisk.
Pedatowanie nie wywota aktywacji.

B. Wartosci docelowe

Wartosci docelowe: Po uzyskaniu wartoéci docelowej nastgpi sygnat dzwiekowy, a komputer
zatrzyma trening.

12
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C. Recovery

Po zakonczeniu treningu nalezy wybra¢c RECOVERY i zaprzesta¢ pedatowania. Komputer
bedzie mierzyt jeszcze przez 60 sekund tetno. Jezeli réznica tetna wyniesie ok. 20%
otrzymasz ocene F1 (bardzo dobry).

5.3. Uruchomienie komputera
5.3.1. Szybki start

Dla prostoty obstugi urzadzenia treningowego zostata stworzona mozliwos¢ szybkiego

i tatwego uruchomienia komputera. Postepuj w nastepujgcy sposob:

— Podtagcz dostarczony zasilacz sieciowy do odpowiedniego gniazda z tylu urzadzenia.
Pojawi sie sygnat dzwiekowy a listwa menu zacznie migacé.

— Rozpocznij trening poprzez nacisniecie START. Wszystkie dane rozpoczynajg pomiary
w goére. Za pomocg UP / DOWN mozesz ustawi¢ opor. Im wyzszy opdr, tym wiecej
Swieci linijek. Mozna ustawi¢ 16 réznych pozioméw oporu.

5.3.2. Trening z wprowadzeniem danych

1. Podtgcz dostarczony zasilacz sieciowy do odpowiedniego gniazda z tytlu obudowy.
2. Na komputerze pojawi sie na krotko obraz testowy, a nastepnie bedzie migat wybér
menu.

5.3.2.1. Manualnie

Wybierz MANUAL przy pomocy UP / DOWN. Nacisnij MODE, a op6r na starcie moze zostaé
ustawiony poprzez przycisniecie UP / DOWN.

Nacisnij MODE.

Miga ,TIME” (czas). Poprzez nacisniecie UP / DOWN mozna wprowadzi¢ czas treningu
(z doktadnoscia co do minuty). Czas nie musi by¢ wprowadzony. Naci$niecie START
rozpoczyna trening.

Nacis$nij MODE.

Miga ,DISTANCE” (dystans). Poprzez naci$niecie UP / DOWN mozna wprowadzi¢ dystans
treningu (z doktadnoscig co do 100m). Dystans nie musi by¢é wprowadzony. Naci$nigcie
START rozpoczyna trening.

Nacisnij MODE.

Miga ,,CALORIES” (kalorie). Poprzez nacisniecie UP / DOWN mozna wprowadzi¢ ilos¢ kalorii
do spalenia w trakcie treningu (z dokfadnoscig co do 10kcal). llos¢ kalorii nie musi byé

13
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wprowadzona. Nacisniecie START rozpoczyna trening.

Nacisnij MODE.

Miga ,PULSE” (tetno). Poprzez nacisniecie UP / DOWN mozna wprowadzi¢ tetno
maksymalne w trakcie treningu. Jesli podana warto$¢ zostanie przekroczona, rozlegnie sie
sygnat dzwiekowy.

Opodr nie bedzie zmieniat sie automatycznie w zaleznosci od tetna.

Nacisniecie START rozpoczyna trening.

5.3.2.2. Programy
Komputer dysponuje 12 roznymi wgranymi programami.

Wybierz ,PROGRAM” za pomocg UP / DOWN. W celu potwierdzenia wyboru nacisnij
MODE.

Wprowadzenie danych do zaprogramowanych programow.

Wybierz program przy pomocy UP / DOWN. Pojawi sie P1, a nastepnie odpowiedni profil. Za
pomocg UP / DOWN mozesz wybra¢ 12 profili. W celu potwierdzenia wyboru programu
nacisnij MODE.

Za pomocg UP / DOWN mozesz ustawi¢ wysoko$c¢ profilu (opér).

Nacisnij MODE.

Miga ,TIME” (czas). Poprzez nacisniecie UP / DOWN mozesz okresli¢ czas treningu
(z doktadnoscig co do minuty). Czas nie musi zostaC okreslony. Przycisniecie START
rozpoczyna trening.

Nacisnij MODE.

Miga ,DISTANCE” (dystans). Poprzez nacisniecie UP / DOWN mozesz okresli¢ dystans
treningu (z doktadnoscig co do 100m). Dystans nie musi zosta¢ okreslony. Przycisniecie
START rozpoczyna trening.

Nacisnij MODE.

Miga ,CALORIES” (kalorie). Poprzez naci$niecie UP / DOWN mozesz okresli¢ ilos¢ kalorii,

ktére chcesz spali¢ (z doktadnoscig co do 10 kcal). llos¢ kalorii nie musi zosta¢ okreslona.
Przycisniecie START rozpoczyna trening.

14
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Nacisnij MODE.

Miga ,PULSE” (tetno). Poprzez nacisniecie UP / DOWN mozesz okresli¢ tetho maksymalne
w trakcie treningu. Jesli podana warto$¢ zostanie przekroczona, rozlegnie sie sygnat
dzwiekowy.

Opor nie bedzie zmieniat sie automatycznie w zaleznos$ci od tetna.

Przycisniecie START rozpoczyna trening.

5.3.2.3. Programy uzytkownika (USER)

Komputer daje mozliwos¢ stworzenia wiasnego programu treningowego. Nalezy postepowac
w nastepujgcy sposaéb.

Wybierz ,USER” (uzytkownik) poprzez nacisniecie UP / DOWN. Nacisnij MODE w celu
potwierdzenia.

Za pomocg UP / DOWN mozesz ustawi¢ na pierwszym migajgcym pasku opoér. W celu
potwierdzenia nacisnij MODE. Nastepny pasek miga, postepuj jak opisano powyzej, az
ustawisz opor na ostatnim pasku.

Nacisnij MODE.

Miga ,TIME” (czas). Poprzez nacisniecie UP / DOWN mozesz okresli¢ czas treningu
(z doktadnoscia co do minuty). Czas nie musi zostaé okreslony. Przycis$niecie START
rozpoczyna trening.

Nacisnij MODE.

Miga ,DISTANCE” (dystans). Poprzez nacisniecie UP / DOWN mozesz okresli¢ dystans
treningu (z doktadnoscig co do 100m). Dystans nie musi zosta¢ okreslony. Przycisniecie
START rozpoczyna trening.

Nacis$nij MODE.

Miga ,CALORIES” (kalorie). Poprzez naci$niecie UP / DOWN mozesz okresli¢ ilos¢ kalorii,
ktére chcesz spali¢ (z doktadnoscig co do 10 kcal). llos¢ kalorii nie musi zosta¢ okreslona.
Przycisniecie START rozpoczyna trening.

Nacis$nij MODE.

Miga ,PULSE” (tetno). Poprzez nacisniecie UP / DOWN mozesz okresli¢ tetno maksymalne
w trakcie treningu. Jesli podana wartoSC zostanie przekroczona, rozlegnie sie sygnat
dzwiekowy.
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Opor nie bedzie zmieniat sie automatycznie w zaleznosci od tetna.

Przycisniecie START rozpoczyna trening i zapisuje profil, ktory moze w kazdym momencie
zostac¢ zmieniony przy pomocy UP / DOWN.

5.3.2.4. HRC (program tetna)

Komputer daje mozliwos¢ sterowania oporem w taki sposob, zeby nie zostata przekroczona
wprowadzona wartosc¢ tetna i zeby sie nie przecigzyc.

Wybierz ,HRC” poprzez nacisniecie UP / DOWN. Nacisnij MODE w celu potwierdzenia.
Za pomocg UP / DOWN mozesz wprowadzi¢ twéj wiek.
Nacisnij MODE.

Masz mozliwos¢ wyboru pomiedzy nastepujgcymi tetnami:

— 55% —regeneracja,

— 75% — trening ukfadu krgzenia,

— 90% — anaerobowy trening wytrzymatosciowy lub

— THR — granica tetha do samodzielnego okreslenia.

W celu potwierdzenia wyboru nacisnij MODE (opcja THR zostanie opisana poézniegj).
Komputer obliczy automatycznie, na podstawie twojego wieku, maksymalne tetno
wysitkowe.

Miga ,TIME” (czas). Poprzez nacisniecie UP / DOWN mozesz okresli¢ czas treningu
(z doktadnoscig co do minuty). Czas nie musi zosta¢ okreslony. Przycis$niecie START
rozpoczyna trening.

Nacisnij MODE.

Miga ,DISTANCE” (dystans). Poprzez naci$niecie UP / DOWN mozesz okresli¢ dystans
treningu (z doktadnoscig co do 100m). Dystans nie musi zosta¢ okreslony. Przycisniecie
START rozpoczyna trening.

Nacisnij MODE.

Miga ,CALORIES” (kalorie). Poprzez nacisniecie UP / DOWN mozesz okresli¢ ilos¢ kalorii,
ktére chcesz spali¢ (z doktadnoscig co do 10 kcal). llos¢ kalorii nie musi zosta¢ okreslona.

Przycisniecie START rozpoczyna trening.

Przycisnigcie START rozpoczyna trening.
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Postepowanie przy THR

Wybierz ,THR” poprzez nacisniecie UP / DOWN. Naci$nij MODE w celu potwierdzenia.
Poprzez nacisniecie UP / DOWN mozesz okresli¢ twoje tetno wysitkowe.

Nacisnij MODE.

Miga ,TIME” (czas). Poprzez nacisniecie UP / DOWN mozesz okresli¢ czas treningu
(z doktadnoscig co do minuty). Czas nie musi zosta¢ okreslony. Przycidniecie START
rozpoczyna trening.

Nacisnij MODE.

Miga ,DISTANCE” (dystans). Poprzez nacisniecie UP / DOWN mozesz okresli¢ dystans
treningu (z doktadnoscig co do 100m). Dystans nie musi zosta¢ okreslony. Przycisniecie
START rozpoczyna trening.

Nacisnij MODE.

Miga ,CALORIES” (kalorie). Poprzez nacisniecie UP / DOWN mozesz okresli¢ ilos¢ kalorii,
ktére chcesz spali¢ (z doktadnoscig co do 10 kcal). llos¢ kalorii nie musi zosta¢ okreslona.

Przycisniecie START rozpoczyna trening.

Przycisniecie START rozpoczyna trening.

5.4. Rozwigzywanie problemoéw

Problem Powodd Co robi¢?
Pusty ekran albo brak Brak zasilania Podtagczy¢ kabel do zrédta
dziatania komputera zasilania albo wtyczke do

gniazdka w urzgdzeniu lub
sprawdzi¢ potgczenia kablowe

Brak wyswietlania tetha  Brak odbioru Sprawdzi¢ wszystkie potgczenia,
Zaktdcenia w pomieszczeniu  usung¢ z pomieszczenia
urzgdzenia zaktécajgce (telefon
komérkowy, gtosniki),

Przy pasie telemetrycznym:

Niewtasciwy pasek Ewentualnie wymien pasek .
Czestotliwos¢ sygnatu musi
wynosi¢ 5.0 -5.5 kHz.
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Niewtasciwe potozenie paska Nawilzyé elektrody na pasku
i wlasciwie utozy¢ pasek

Brak mozliwosci Usterka mechaniczna / Sprawdzi¢ opakowanie
regulacji oporu sterowania Zadzwoni¢ do serwisu
Niestabilno$¢ Krzywa podtoga Dostosowac wysokos¢
urzadzenia Nierowne podnozki podndzkow przekrecajgc

nakretki pod podnézkami az do
uzyskania stabilnosci!
Dokreci¢ nakretke kotpakowa!

6. Dane techniczne

6.1. Zasilanie (w zestawie)

Kabel zasilajgcy podigczy¢ do odpowiedniego gniazdka z tytu urzadzenia na dole obudowy.
Moc:

wejsciowa: 230 V, 50Hz
Wyjsciowa: 8V, 500mA

Nalezy uzywaé wytgcznie oryginalnego zasilacza. W przypadku uzycia innego zasilacza,
nalezy upewni¢ sie, iz wylgczy 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.
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7. Wskazowki treningowe

Trening na ergometrze to idealny trening ruchowy dla wzmocnienia waznych grup miesni
oraz uktadu krgzenia.

Wskazéwki ogolne do treningu:

e Nigdy nie ¢wicz zaraz po positku.

o Jesli to mozliwe, zorientuj trening na tetno.

e Przed rozpoczeciem treningu, wykonaj rozgrzewke miesni - ¢wiczenia rozluzniajgce lub
rozciggajgce.

e Pod koniec treningu zmniejsz predkosé. Nigdy nie koncz treningu nagle.

e Po zakonczeniu treningu, wykonaj ¢wiczenia rozciggajgce.

7.1. Czestotliwos¢ treningu

W celu zwigkszenia sprawnosci fizycznej i kondycji na dituzszy okres czasu, zaleca sie
trening przynajmniej trzy razy w tygodniu. Jest to srednia czestotliwo$¢ treningu dla osoby
dorostej, pozwalajgca na uzyskanie dtugookresowej kondyciji i spalenie tkanki ttuszczowe;.
W miare wzrostu sprawnosci fizycznej, mozesz zwiekszyé czestotliwosé treningu nawet do
codziennego. Jest szczegdlnie istotne, aby éwiczy¢ w regularnych odstepach czasu.

7.2. Intensywnos¢ treningu

Zaplanuj sw¢j trening uwaznie. Intensywno$¢ ¢éwiczen nalezy zwiekszac stopniowo, aby
unikng¢ pojawienia sie zmeczenia miesni lub uktadu ruchowego.

llo$¢ obrotéw (RPM)

Przy treningu wytrzymatosciowym zaleca sie zasadniczo wybor niskiego poziomu oporu przy
wiekszej ilosci obrotow (RPM — Revolutions per minute = obroty na minute). Zwrdo¢ uwage na
to, Zzeby ilos¢ obrotéw byta ok. 60 obrotéw na minute i nie przekraczata 80.

7.3. Trening zorientowany na tetno

Zaleca sie trening w zakresie aerobowym, kitory dopasowuje sie wedtug indywidualnej
warto$ci tetna. Wzrost uzyskiwanych wynikow w zakresie wytrzymatosci osigga sie w drodze
dtugotrwatych treningéw 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 poswigci¢ na wzrosty obcigzenia, aby podnie$¢ swoj
prég aerobowy. Wraz z osigganymi wynikami treningu, bedziesz w stanie pézniej wykonywac
¢wiczenia na wyzszym poziomie przy tym samym tetnie — to oznacza wzrost formy fizycznej.
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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) mogag rézni¢ sie od zakresdw ogolnych (wykres tetna
docelowego).

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

7.4. 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 zarowno poczatkujgcych, ambitnych amatoréow, jak réwniez
zawodowcow. W zaleznosci od celu treningu i osigganych wynikéw, trening wykonywany jest
w okreslonej intensywnosci indywidualnego tetna maksymalnego (wyrazonego w punktach
procentowych).

W celu efektywnej konfiguracji treningu uktadu krazenia zgodnie z aspektami sportowo-
medycznymi, zalecamy trening przy tetnie w zakresie 70% - 85% tetna maksymalnego.
Prosimy kierowac 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 zakonczeniu treningu = tetno powysitkowe

e Przez pierwsze tygodnie treningu zaleca sie, 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.

o Jesli jestes w dobrej formie, éwicz co jakis czas na nizszej intensywnosci aerobowej, aby
zapewniC 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.

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

e W miare wzrostu formy, wymagane jest intensywniejsze c¢wiczenie, aby osiggngé
.Zakres treningowy”, co oznacza, ze organizm jest w stanie osiggacC lepsze wyniki.
Poprawe kondycji rozpoznasz po lepszych ocenach (F1-F6).
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Obliczenia dla tetna treningowego/wysitkowego:

220 uderzen tetna na minute minus wiek = indywidualne tetno maksymaine (100 %).
Tetno treningowe

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

Gérna granica: (220 - wiek) x 0,85

7.5. Czas trwania treningu

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

Rozgrzewka:
5 do 10 minut wolnego poruszania sie.

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

Rozprezenie:
5 do 10 minut wolnego poruszania sie.

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

Zmiany metabolizmu w czasie treningu:

e Przez pierwsze 10 minut treningu wytrzymato$ciowego, organizm spala cukry
zmagazynowane w miesniach:

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

e Po 30-40 minutach rozpoczyna sie metabolizm tluszczow, a tluszcz staje sie
podstawowym surowcem energetycznym.
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Ergometr Cardio XT 5
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9. Lista czesci

PositionBezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge,/
Quarntity

4843 -1 Hauptrahmen Main frame 1
= Standfull, vorne Front stabilizer 1
-3 Standfull, hinten Rear stabilizer 1
- Kunststoffkappe mit Transportrolle, T Left transportation cap 1
-B Kunststoffkappe mit Transportrolle, re Right transportation cap 1
5 Unterlegscheibe \Washer B5x310x1.0 4
-7 Kreuzschitzschraube Crosshead screw ST4.2416 ]
2 LUinteriegscheibe \Washer B8x216x1.5 11
-9 Innensechskantschraube Allen screw MBx50 4
=10 Hahenverstellkagpe Hewght adistment cap o
110 Pedal, inks Left pedal 1
-11R  Pedal, rechts Right pedal 1
-12L  Gehause, links Left housing 1
-12R Gehause, rechts Right housing 1
-13 Datenkabel, unten Lower computer cable 1
-14 WWiderstandsverstelkabel Hesistance cable 1
-15 Lenkerstutzrohrabdeckung. unten Lower handlebarpost cover 1
-16 Lenkerstutzrohr Handlebar post 1
-7 Sechskantschraube Hexhead screw MBx16 4
-18 Griffschraube Grip scraw MEBxE0D 1
-19 Datenkabel, oben upper computer cable 1
-20L  Tretkurbel, inks Left crank 1
-20R  Tretkurbel, rechts Right crank 1
=1 MNewzgerat AOapter BV, BOOmA 1
-2 Kurbelabdeckung Crank cover 2
-23 Innensechskantschraube Allen bolr MEBx 16 3
-24 Lenkerstutzrohr, hinten oben Upper rear handlebar post cover 1
=25 Lenkerstutzronr, vorne oben Upper front handliebar post cover 1
-28 Kreuzschiitzschraube Crosshead screw ST4.2x13 2
27 Kreuzschitzschraube Crosshead screw STd.2x25 1
=8 Computer Computer FY 8103 1
-25 Kreuzschitzschraube Crosshead screw My 12 £
-30 Lenker Handlebar 1
-31*  Schaumstoff fur Lenker Fozm for hanldebar B23x5x570 2
-32 Kreuzschitzschraube Crosshead screw 5T4.2¢13 2
-33 Unterlegscheibe Washer B8x3212x1.0 2
-34 Handpulssensor Handpulse sensor 2
-35 Kunststoffpfropfen Round cap B212x11 1
-36 Kunststoffendkappe Endcap B025x16 2
-37 Kabel fur Handpulssensor Wire for handpulse sensor 1
-38 Griffschraube Grip screw M1 6x27 1
-39 Hulse Bushing 1
-0 Sattelstutrronr Seat post 1
-41 Griffschraube Grip screw WMBx=20 1
42 Unterlegscheibe V\/asher EExD20x2.0 1
43 Sattelschiitten Saddle shder 1
-44 Kunststof_Fkappe End cap Ax20 2
-15 Gehaussabdeckung. rund Round cover for housing 2
-A5*  Sattel Saddle 1
A7 Wird nicht benotigt INo needed n]
-1 Spacer Spacer 114x0958x30 1
-49 Werkzeug Tool 1
Raln] Stromikabel Fower cord 1
-51 CHing Cring a17 1
-52 Spacer Spacer B22x18x4 1
-53*  Kugellager Ball bearing 5203R 2
-54 Kreuzschiitzschraube Crosshead screw MBx10 4
-55* Motor Maotor 1
-5B Magnet Magnet 1
-57 Antriebsrad Crive wheel 1
-58 Antriebsachse Aule 1
-59 Mutter, selbstsichernd Safety nut B 4
B0 Unterlegscheibe Washer B8x020x1.5 1
51 Riemenspanner Idler rod 1
52 Riemenspannraolle Idler wheel 1
B3 Unterlegscheibe Washer BExA16x1.5 3
B4 Sechskantschraube Haxhead screw MBx 10 1
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55 _ Feder Spring 1
E sl Sechskantschrayoe Hexhead screw MEx10 a]
57 Sechskantschraube Hexhead screw IMExB 1
58 Innensechskantschraube Allen screw MBx 12 2
53 Flatte Plate 2
20~ Kugellager Ball bearng SOD1-28S o
1 Kugellagerhalterung Ball bearing holder 2
-72 Kugellager Ball bearing G003 =
Z3 Schywungrad Elyahes] 1
-74 Sechskantschraube Hexhead screw MGx16 2
-75 Unterlegscheibe \/asher PExA12x1.2 2
-7B CRing CHing 212 2
-7 7 Magnetisiste Magnet board 1
-78 Magnet Magnet 4
-79 Magnethaltarung Magnet bracket 1
-80 Federring Spring washer [6]5] 2
-B1 Feder Spring 1
-B2 Kreuzschiitzschraube Crosshead screw 5T 3x10 3
83 Achse fur Magnetleiste 2xle for magnetc board - 1
-84  Sechskantschraube Hexhead screw IMExAS 1
-85 Mutter MNut ME 1
-85 Kreuzschitzschraube Crosshead screw ST 4.2%16 1
87 _ Sensor Sensor 1
-8B Kreuzschiitzschraube Crosshead screw 5T 4.2x13 16
-B5* Hiemen Belt BPA00 1
830 Achse fur Schwungrad Fiywhee! axle 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 Hammer, gdzie mozna te czesci
odptatnie zamowic.

Wytaczny przedstawiciel na terenie Polski:
"LORD" Ireneusz Budzyn
ul. Derkacza 13

44-100 Gliwice

tel. 32 270 77 22

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