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1. Wskazowki bezpieczenstwa

Wazne!

W przypadku niniejszego eliptyku chodzi o zalezne od ilo$ci obrotéw urzadzenie treningowe
klasy HC, zgodnie z DIN EN 957-1/9.

Maksymalne obciazeniel50 Kg.

Eliptyk moze by¢ uzywany tylko do celdw, dla ktorych zostat wyprodukowany!

Kazde inne uzycie jest niedopuszczalne i ewentualnie niebezpieczne. Nie mozna obarczaé
importera odpowiedzialnoscig za szkody spowodowane przez uzytkowanie hiezgodne z
przeznaczeniem.

Trenujecie Panstwo na urzadzeniu, ktore zostato skonstruowane zgodnie z najnowsza wiedza
dotyczaca bezpieczenstwa. Wystgpujace ewentualnie miejsca mogace powodowaé obrazenia

ciata zostaty w miar¢ mozliwosci usunigte.

W celu unikniecia obrazen i/lub wypadkéw, prosze przeczytac i przestrzegac

ponizszych prostych regut:

1.
2.

10.

11.
12.
13.
14.
15.

16.

Prosz¢ nie pozwala¢ dzieciom na zabawy urzadzeniem lub w jego poblizu.

Prosz¢ regularnie sprawdzaé, czy wszystkie $ruby, nakretki, uchwyty i pedaly sa mocno
przykrecone.

Proszg natychmiast wymienia¢ uszkodzone czeSci i nie uzywaé urzadzenia az do jego
naprawienia. Prosze rowniez zwraca¢ uwage na ewentualne zmeczenie materiatu.

Nalezy unika¢ wysokich temperatur, wilgoci oraz opryskiwania woda.

Przed uruchomieniem urzadzenia nalezy doktadnie przeczytaé jego instrukcje obstugi.
Urzadzenie potrzebuje w kazdym kierunku odpowiednio duzo wolnego miejsca, z tytu
minimum 2 m x 1 m!

Proszg postawi¢ urzadzenie na twardej i rownej powierzchni.

Prosze nie trenowac¢ bezposrednio przed lub po positkach.

Przed rozpoczgciem treningu sitowego prosze poddac si¢ badaniom lekarskim.

Poziom bezpieczenstwa urzadzenia moze by¢ zagwarantowany, kiedy bedziecie Panstwo w
regularnych odstepach czasowych kontrolowaé czesSci zuzywajace si¢. Na liscie czesci
zamiennych oznaczono je *.

Nie nalezy uzywac urzadzen treningowych jako urzadzen zabawowych.

Proszg nie stawa¢ na obudowie.

Proszg nie nosi¢ luznych ubran, jedynie odpowiednie ubranie treningowe na przyktad dres.
Prosze nosi¢ obuwie i nigdy nie trenowac na bosaka

Prosze¢ zwraca¢ uwagg, aby w poblizu urzadzenia nie znajdowaty si¢ osoby trzecie, poniewaz
dodatkowe osoby moglyby zosta¢ zranione przez ruchome czgsci.

Urzadzenie do treningu nie moze sta¢ w pomieszczeniu wilgotnym (Lazienka), lub na

balkon.



2. Ogolnie

3. Montaz

Obszarem stosowania niniejszego urzadzenia jest dom.
Urzadzenie odpowiada wymaganiom normy DIN EN 957-1/9
klasa HC. Oznakowanie CE odnosi si¢ do wytycznych UE
89/336/EWG oraz 73/23/EWG. Nie wyklucza si¢ powstania
uszczerbku na zdrowiu poprzez niewlasciwe uzytkowanie
niniejszego urzadzenia (na przykltad nadmierny trening, bledne

ustawienie itd..)

Aby wykluczy¢ ryzyko uszkodzenia zdrowia, nalezy przed
rozpoczgciem treningu poddac si¢ badaniom lekarskim przez

lekarza domowego.

2.1 Opakowanie
Opakowanie sktada si¢ z materiatow przyjaznych srodowisku z

mozliwoscig ich dalszego uzytkowania:

* Opakowanie zewnetrzne wykonane z papy

* Formy wykonane z piankowego, wolnego od FCKW
polistyrenu (PS).

» Folie i worki wykonane z polietylenu (PE)

» Zawieszki taSmowe z naciagiem z polipropylenu (PP)

2.2 Usuwanie odpadéw

Niniejszego produktu nie mozna po jego eksploatacji wyrzucié

razem z odpadami domowymi, lecz nalezy go odda¢ do
punktu , lecz nalezy odda¢ go do punktu przerabiania

odpadow urzadzen elektrycznych i elektronicznych

 — Zgodnie z oznakowaniem materiaty nadaja si¢ do

ponownego uzycia. Uzywajgc ponownie przetworzonych
materiatow lub korzystajac z innych form przetwarzania starych
urzadzen wnosicie Panstwo wkiad do ochrony naszego
srodowiska.

Prosze zapyta¢ w zarzadzie gminy o odpowiednie miejsca

usuwania odpadéw

Aby sktadanie eliptyku bylo dla Panstwa jak najtatwiejsze,
najwazniejsze czesci zmontowali§my sami. Zanim zaczniecie
Panstwo montowa¢ urzadzenie, prosz¢ wczesniej przeczytaé
niniejsza instrukcje montazu i nastepnie tak jak opisano

postepowac krok po kroku.

Zawartos¢ opakowania

* Proszg wyja¢ wszystkie cze$ci z formy styropianowej i
potozy¢ jedng obok drugiej starannie na podtodze.

* Ramy glowne prosz¢ potozy¢é na podlozu, poniewaz bez
zamontowanych stopek podpierajacych mozecie panstwo
podloge porysowaé. Podloze powinno by¢ ptaskie i niezbyt
grube, tak aby ramy mialy stabilne oparcie.

* Proszg zwraca¢ uwagg, abyscie Panstwo podczas montazu
mieli odpowiednig ilo$¢ miejsca zapewniajacg swobode

ruchu w kazdym kierunku (minimum 1,5m).



3.1 Montaz krok po kroku
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4. Pielegnacja i konserwacja

Konserwacja

Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwacji. Nalezy regularnie sprawdza¢ wszystkie czesci urzadzenia oraz osadzenie wszystkich
Srub i potgczen. Nalezy zgtosi¢ naszemu centrum serwisu wszystkie uszkodzenia cze$ci celem ich wymiany.

Sprzetu nie nalezy uzywaé¢ do czasu naprawy.

Pielegnacja

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

5. Komputer

5.1 Przyciski komputera

DELETE MODE BODYFAT |RECOVERY & | v

DELETE:

- Szybkie przycisniecie spowoduje reset aktywowanych wartosci w trybie ustawien

- Szybkie przycisnigcie w trybie average/Trip aktywuje menu gtéwne: WATT; HRC; PROGRAM; MANUAL oraz INDIVIDUAL.
- Diuzsze przytrzymanie (> 2 sekundy) w trybie average/Trip aktywuje wybdr uzytkownika.

MODE:
Zatwierdz wybrang funkcje.

BODYFAT: Pokazuje pomiar tkanki ttuszczowej w % zgodnie w podanym wzrostem | picig. Obie dtonie powinny znajdowac sie na
czujnikach pomiaru.

RECOVERY: Pomiar tetna powysitkowego z podaniem wyniku treningu 1-6.

A V: Wybor programu oraz zwigkszenie/zmniejszenie wartosci. Dluzsze przytrzymanie uruchomi wyszukiwanie
automatycznych wartosci.

5.2 Funkcje komputera

Rotacje na minute, (15-200 rpm)

SPEED

Pokazuje predkos¢ w km/h, 0-99.99km/h, (teoretyczna przyjeta wartosc), ktéra nie moze by¢ poréwnywana z predkoscig
tradycyjnego roweru

DISTANCE

Pokazuje dystans w odstepach 0.01 km (0 -999.9)
12
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Czas treningu w sekundach (00:00 — 99 :59).

Zaleznie od RPM pokazuje biezgcg wartos¢ Watt zgodnie z rpm oraz poziomem oporu.

Calories

Pokazuje zuzycie energii przy zatozeniu 22 %efektywnosci dla zapewnienia sity mechanicznej. Zakres 10-9990 Kcal.

HEARTRATE

Biezgce tetno w zakresie 70-199bpm.

Opdr w 16-stopniowej skali w treningu zorientowanym na tetno. Pokazuje rowniez profile programow.
5.2.1 Uwagi dotyczgce poszczegolnych funkcji

A) Zakonczenie lub przerwanie treningu

Przy wartosci mniejszej niz 15rpm/min, komputer rozpozna koniec lub przerwe w treningu. Na ekranie ukazg sie na zmiane dane dla rotacji
na minute (rpm), predkos¢, moc oraz tetno. Ekran pokaze znak wartosci Srednich. Nastepnie pokaze sie¢ oznaczenie TRIP oraz dane o
przebytym dystansie, spalonych kaloriach oraz czasie treningu. Dane te bedg pokazywane przez 4 min, a nastepnie komputer przejdzie w
stan uspienia (snooze), ktéry mozna przerwac naciskajgc dowolny przycisk.

B) Pomiar tetna

Pomiar tetna na klatce piersiowej: Komputer wyposazony jest w system umoZliwiajgcy bezkablowy pomiar tetna przy zastosowaniu tasmy na
klatce piersiowej (5.0 — 5.5 kHz). Tasmy tej nalezy uzywac zawsze przy treningu zorientowanym na tetno.

Pomiar tetna na dtoni: nalezy podtgczy¢ kabel pomiaru tetna do gniazdka (Pulse input) w tylnej czesci komputera. Nastepnie potozy¢ obie dtonie
na czujnikach umieszczonych na uchwytach. Usuniecie jednej dioni z czujnika spowoduje, ze uzyskanie prawidtowego pomiaru tetna bedzie
trwato diuzej. Obie dtonie powinny znajdowac sie na czujnikach pomiaru tetna.

Do mierzenia tetna nalezy stosowac¢ pasek , ktéry mozna kupi¢ w Finnlo Service.

Uwaga: Pomiar tetha moze by¢ niedoktadny. Zbyt intensywne ¢wiczenia moga stanowi¢ zagrozenia dla zdrowia i zycia. Jesli
poczujesz zawrotu gtowy albo bedzie Ci stabo, natychmiast przerwij trening!
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5.2.2  Objasnienia symboli

A) Pedalling

Symbol oznacza polecenie rozpoczecia pedatowania. Ustawione wartosci zostang potwierdzone i mozna rozpoczgé pedatowanie.
Reaktywacja komputera z funkcji Snooze

Komputer mozna reaktywowac przez przycisniecie dowolnego przycisku. Rozpoczecie pedatowania nie ma takiej funkgii.
Wprowadzanie wartosci

Wartosci docelowe: po uzyskaniu wartosci docelowych, nastgpi pikniecie i komputer przestanie odliczanie. Na monitorze pokaza sie wartosci
Srednie oraz wartosci TRIP. Aby kontynuowac trening, nalezy reaktywowa¢ komputer wybierajgc przycisk DELETE.

Uwaga: oprécz tetna, mozna wybrac¢ tylko jedng dodatkowg wartos¢. Wybranie kolejnej wartosci spowoduije przejscie poprzednio wybranej
na OFF. Aby rozpoczgé trening, rozpocznij pedatowanie po wprowadzeniu docelowych wartosci.

D) Recovery

Po zakonczeniu treningu wybierz RECOVERY i zakorcz pedatowanie komputer zmierzy tetno przez kolejne 60 sekund. Jesli réznica
pomiedzy tetnem poczatkowym i koncowym wyniesie ok.20%, otrzymasz ocene F1 (bardzo dobry).

E) HRC —Mode —zwiekszanie oporu

Opor (warto$¢ w Watt) moze by¢ zwiekszony co 30 sekund o 10 Watt az do uzyskania tetna nizszego o 5 uderzen niz tetno docelowe. Opor
bedzie sie utrzymywat na tym poziomie przez 1 minute. Jesli nie nastapi dalsza zmiana tetna, opor znéw sie zwiekszy. Jesli biezgce tetno jest
przez 5 sekund wyzsze niz tetno docelowe, opdr zostanie natychmiast zmniejszony o dwa poziomy, a nastepnie co kolejne 20 sekund o 10
Watt, az do uzyskania tetna nizszego niz docelowe. Jesli tetno jest nizsze niz docelowe, opdr zostanie zwiekszony ponownie.

W trybie IND: mozna ustawi¢ indywidualne tetno maksymaline.

14



5.3 Funkcje komputera

5.3.1 Szybki start

Zeby zapewnié najwygodniejsze korzystanie ze sprzetu, istnieje mozliwo$¢ szybkiego bezproblemowego rozpoczecia treningu.
Nalezy :

» Podtgczy¢ zasilanie do gniazdka w dolnej czesci urzgdzenia. Na komputerze pokaze sie krotki znak testu. Po chwili, na
monitorze pokazg sie znaki: U0, U1, U2, U3 lub U4.

» Rozpocznij pedatowanie. Aktywowane zostaty wartosci ostatnio uzywane, rozpocznie si¢ liczenie w gore wszystkich wartosci.
Po zakonczeniu treningu, osiggniete wartosci NIE zostang zapisane, jesli wybrates UO!

5.4. Trening z ustawieniami uzytkownika

5.4.1 Wybor uzytkownika (USER selection) i wprowadzanie indywidualnych danych

1) Wybor uzytkownika

< gy > [ < i >
< Ny > < Jo o

Wybrany uzytkownik (U0-U4)
pojawi sie na monitorze.

lub B) MODE

>3s wybra¢: sprawdz 2) wprowadzanie
indywidualnych danych

<1s wybra¢: sprawdz 3) WATT Mode

Wybrane dane bedg odliczane wstecz.
Kiedy wartos¢ osiggnie 0, pojawi sie sygnat
dzwiekowy. W przypadku braku wyboru
danych, rozpocznie sie odliczanie w gore.



2) Wprowadzanie danych

a) Age (wiek)

20-90 lat

A)

R voo: |

Jestes w menu gtownym, sprawdz
5.4.2. Watt-Mode
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1) WATT-wybor

Menu, WATT miga

Szybkie
przycisnigcie

2) Ustawianie wartosci

OFF. 120-133bpm OFF, 10-9930Kcal.

Wybrane dane bedg odliczane wstecz. Kiedy
warto$¢ osiggnie 0, pojawi sie sygnat dzwiekowy.
W przypadku braku wyboru danych, rozpocznie sie
odliczanie w gore.



5.4.3 HRC-Tryb

1) HRC-wybor

Migajgce menu wyboru

- Sprawdz 2) wybor tetna maksymalnego

Wybrane dane bedg odliczane wstecz. Kiedy
wartos¢ osiggnie 0, pojawi sie sygnat
dzwiekowy. W przypadku braku wyboru
danych, rozpocznie sie odliczanie w gére. Po
osiggnieciu wartosci docelowych, komputer
zakonczy liczenie.

2) Ustalanie tetna maksymalnego




3A) Wprowadzanie danych dla warto$¢ 65%,75%,90%.

BN . S
) )

OFF. 10:00-99:00min OFF. 1-999km UFF.1-9990Kcal.

N

Wybrane dane bedg odliczane wstecz. Kiedy
wartos¢ osiggnie 0, pojawi sie sygnat dZzwiekowy.
W przypadku braku wyboru danych, rozpocznie
sie odliczanie w gére. Po osiggnieciu wartosci
docelowych, komputer zakonczy liczenie.

3B) Wprowadzanie danych dla limitu indywidualnego IND:

- -

OFF, 120-195beat, min

>

OFF. 10:00-33:00min OFF, 1-355km

 wooe

OFF,10-99390Kcal.

Wybrane dane bedg odliczane wstecz. Kiedy
wartos¢ osiggnie 0, pojawi sie sygnat
dzwiekowy. W przypadku braku wyboru
danych, rozpocznie sie odliczanie w gore. Po
osiggnieciu wartosci docelowych, komputer
zakonczy liczenie.




5.4.4 PROGRAM-Tryb

1) Wybdr programu

Wybrane dane beda odliczane wstecz. Kiedy
wartos¢ osiggnie 0, pojawi sie sygnat dzwiekowy.
W przypadku braku wyboru danych, rozpocznie
sie odliczanie w gére. Po osiggnieciu wartosci
docelowych, komputer zakoriczy liczenie.

2) Wybor profilu

3) Ustawianie wartosci

3] Setting of values

OFF. 120199
Schlage,/Minute

zakonczy liczenie.

r4v)

Sprawdz 2) wybor profilu

P1P12

Wybrane dane bedg odliczane wstecz. Kiedy
wartos¢ osiggnie 0, pojawi
dzwiekowy. W przypadku braku wyboru
danych, rozpocznie si¢ odliczanie w gore. Po
osiggnieciu wartosci docelowych, komputer

sie sygnat



5.4.5 MANUAL-Tryb

1) MANUAL-wyb6r

1 -

sprawdz 2) wyboér wartosci

Wybrane dane bedg odliczane wstecz. Kiedy wartos¢ osiagnie 0, pojawi sie sygnat dzwiekowy. W przypadku braku wyboru
danych, rozpocznie sie odliczanie w gore. Po osiggnieciu wartosci docelowych, komputer zakonczy liczenie.

OFF, 1-999km !DFF 10-3330Kcal
T m
!DFF 120-199 beats,/min

2) Ustawianie wartosci

ﬁ.
s

OFF. 07:00-33:00min

Wybrane dane bedg odliczane wstecz. Kiedy
wartosc¢ osiagnie 0, pojawi sie sygnat dzwiekowy.
W przypadku braku wyboru danych, rozpocznie
sie odliczanie w gore. Po osiggnieciu wartosci
docelowych, komputer zakonczy liczenie.
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5.4.6 INDIVIDUAL-Tryb

1) INDIVIDUAL- wybor

MODE

sprawdz 2) wyboér wartosci

Wybrane dane bedg odliczane wstecz. Kiedy warto$¢ osiggnie 0, pojawi sie sygnat dzwiekowy. W przypadku braku
wyboru danych, rozpocznie sie odliczanie w goére. Po osiggnieciu wartosci docelowych, komputer zakonczy
liczenie.

2) Ustawianie Watt dla poszczegdlnych sekcji

Al
- .‘ -
\

Level 1-16 Level 1-16

Section 1 Section 2

N

3) Ustawianie wartosci

Wybrane dane bedg odliczane wstecz. Kiedy
warto$¢ osiggnie 0, pojawi sie sygnat dzwigkowy.
W przypadku braku wyboru danych, rozpocznie sie
odliczanie w gére. Po osiggnieciu wartosci
docelowych, komputer zakonczy liczenie.
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5.5 Diagnozowanie usterki i przyczyny powstania usterki

Usterka
Brak wskazan lub komputer nie funkcjonuje

Przyczyna Co robi¢?
Brak zasilania Zasilacz sieciowy wlozy¢ do
gniazdka

Wtyczke zasilacza sieciowego
wlozy¢ do tulejce
przytaczeniowej w obudowie
sprawdzi¢ polaczenia kablowe

Usterka

Btedne wskazanie pulsu

Przyczyna Sprawdzi¢ przytacza
Brak odbioru ewentualnie usunaé¢ w
Zaklocenia w pomieszczeniu wielko$¢
pomieszczeniu zaklocajaca (np. telefon
komorkowy/gtosnik

Podczas pomiaru pulsu w

uszach:
Nieprawidlowe ukrwienie Pomasowaé platki ucha
ptatkéw ucha
Sprawdzi¢ poprawno$¢ osadzenia
Brak stanu pulsu kolczykéw oraz przyczepi¢ kabel

do ubrania
Przy pasie piersiowym:
nieodpowiedni pas piersiowy Uzy¢ ewentualnie innego pasa

L ) ) Czgstotliwos¢ przekazu musi lezeé¢
Pas piersiowy nieprawidtowo pomiedzy 5,0 - 5,5 kHz!

spozycjonowny

Baterie si¢ wyczerpaty Elektrody zwilzy¢ i sprawdzi¢ pod
wzgledem osadzenia.
Wymieni¢ na baterie takiego
samego rodzaju

Usterka

Opor napedu noznego
Nie daje si¢ regulowac
Przyczyna Co robi¢?

Mechaniczna / Sterowanie Wystartowaé program uzywajac Quick-Start
Sprawdzi¢  potaczenia

kablowe
Usterka
Wskazania za stabe
Przyczyna Co robié?
Z%e padanie $wiatta Zmieni¢ ustawienie urzadzenia
Usterka Co robi¢?
Brakujace czgsci sprawdzi¢ opakowanie

Zadzwoni¢ do serwisu

Usterka
Urzadzenie trzesie si¢

Przyczyna Co robié?

Nieréwne Pokrywy przestawne wysokosci obracac, az
podtoze do osiagniecia bezpiecznej pozycji!

Stopki Mocno dokrecié nakretki kotpakowe!
poluzowane
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6. Detale techniczne

6.1 Zasilacz sieciowy (zawarty w zakresie dostawy)

Prosze przytaczy¢ kabel zasilacza sieciowego w odpowiedniej tulejce
tylnym, dolnym koncu obudowy..

Specyfikacja zasilacza sieciowego:
Wejscie: 230V, 50Hz
Wyjscie: 6V

. Prosze uzywa¢ wylacznie zasilacza sieciowego zawartego w
zakresie dostawy! Je$li bedziecie Panstwo uzywaé zasilacza
sieciowego innego producenta, prosz¢ zwraca¢ uwage, aby ten
zasilacz wylgczal si¢ automatycznie podczas przesilenia i aby byt
odporny na zwarcia i  wyregulowany elektrycznie.
Nieprzestrzeganie tych wskazéwek moze doprowadzi¢ do zwarcia

i uszkodzenia komputera.

. Do kompletnego odlaczenia z sieci wystarczy wyja¢ wtyczke
sieciowg z gniazdka sieciowego. Dlatego najlepiej ustawié
urzgdzenie w miejscach z latwym dostepem do gniazdka

sieciowego.

6.2 Zgodnos¢ z ustawa o zabezpieczeniach w urzadzeniach

Hammer Sport AG niniejszym o$wiadcza, ze niniejsze urzadzenie
spelnia nast¢pujace wytyczne dotyczace elektromagnetycznej zgodnosci

i bezpieczenstwa elektrycznego:

- 89/336/EWG z 3. maja 1989 z p6zniejszymi zmianami
(ustawa 92 /31 /EWG z 28. kwietnia 1992
i ustawa 93 /68 /EWG z 22. lipca 1993).

- 73/23/EWG z19. lutego 1973 z pOzniejszymi
zmianami (ustawa 93 / 68 / EWG z 30. sierpnia 1993).
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7. Wskazowki dotyczace treningu

Trening urzadzeniem elipticaljest idealnym treningiem stuzacym

wzmocnieniu waznych grup migsni oraz systemu uktadu krazenia.
Ogoline wskazowki dotyczace treningu

. Proszg nigdy nie trenowa¢ bezposrednio po positkach
. W  razie mozliwoSci prosz¢ trenowaé
kontrolujac tetno.
. Przed rozpoczeciem treningu prosze ogrza¢ swoje migsnie
poprzez ¢wiczenia rozluzniajace lub stretching.
. Na zakonczenie treningu prosze¢ zredukowac predkosc.
Prosze nigdy nie konczy¢ treningu gwattownie!
. Po zakonczeniu treningu proszg wykonac jeszcze kilka

¢wiczen strechingowych.

7.1 Czestos¢ wykonywania treningow

Aby na dhuzszy czas poprawi¢ sity fizyczne i zwigkszy¢ kondycje,
zalecamy treningi minimum trzy razy w tygodniu. Jest to
przecigtna czestotliwo$¢é trenowania dla dorostego cztowieka, aby
na dtugo osiagna¢ sukces kondycyjny. Wraz z wzrastajaca

kondycja mozecie Panstwo trenowa¢ codziennie.

7.2 Intensywnos$¢ wykonywania treningéw
Proszg planowac swoj trening ostroznie. Intensywnosc¢ trenowania
powinna wzrasta¢ powoli tak, aby nie wystapito zmeczenie migs$ni

lub uktadu ruchowego

Liczba obrotow (RPM)

W mysl specjalnego treningu wytrzymatosciowego zaleca sig¢
zasadniczo trening z wyborem raczej mniejszego oporu
mechanizmu noznego z wyzsza liczbg obrotow (RPM -
Revolutions per Minute). Prosze zwraca¢ uwagg, zeby liczba

obrotéw wynosita okoto 50 RPM i nie przekraczata 70 obrotow.

7.3 Trening z systemem pomiaru pulsu

Zaleca si¢ dla indywidualne;j strefy pulsu wybor ,,acrobowego
zakresu treningu®. Wzrosty sprawnosci w zakresie wytrzymato$ci
zostang osiagniete dzieki dtugim treningom w obszarze
aecrobowym. Prosz¢ pobrac t¢ strefe z wykresu pulsu docelowego
lub prosze zapoznac¢ si¢ z programem tetna. Powinniscie Panstwo
minimum 80% treningu ukonczy¢ w strefie aerobowej (do 75%
pulsu maksymalnego).

Pozostate 20 % czasu mozecie Panstwo budowaé szczyt
obcigzenia, aby Panstwa progi acrobowe nie przesunely sie w
gore. Dzieki wystepujacym sukcesom treningowym, mozecie
Panstwo przy takim samym tetnie osiggnaé wigkszg sprawnosé,
co oznacza wzrost formy.

Jesli mieliscie juz Panstwo do czynienia z systemem pomiaru
pulsu, mozecie Panstwo zadang stref¢ pulsu dopasowac do

specjalnych planéw treningowych lub stanu kondycji.



Uwaga:

Poniewaz sg ludzie z niskim i wysokim tetnem, mogg indywidualne optymalne strefy
pulsu (strefa aerobowa, strefa anaerobowa) w poszczegolnych przypadkach odbiegad
od ogodtu (wykres pulsu docelowego).

W tym przypadku nalezy zbudowa¢ trening zgodnie z indywidualnym
doswiadczeniem. Jesli poczatkujacy zrezygnuja z takiego trybu trenowania, wowczas
nalezy przed treningiem koniecznie skonsultowac¢ si¢ z lekarzem, ktory zbada nasza

zdolno$¢ wykonywania treningow.

7.4 Kontrola treningu
Zaréwno ze wzgledow medycznych jak rowniez fizycznych najbardziej sensowny jest
trening z systemem pomiaru pulsu zorientowany na maksymalng wartos$¢

indywidualng pulsu.

Te reguty obowiazuja zarowno poczatkujacych jak rowniez ambitnych sportowcow
rekreacyjnych oraz zawodowcow. Trening z odpowiednig intensywnoscig
indywidualnego maksymalnego pulsu begdzie przeprowadzony w zaleznosci od celu

treningOw oraz stanu sprawnosci. (Wyrazony w punktach procentowych).

Aby utozy¢ efektywny trening uktadu krazenia zgodnie z wytycznymi dotyczacymi
medycyny sportowej, zalecamy czg¢stotliwos¢ treningowa pulsu od 75% do 80% pulsu

maksymalnego. Prosze zwraca¢ uwage na ponizszy wykres pulsu docelowego.

Prosze mierzy€ swojg czestotliwosc cisnienia w nastepujgacych momenitach:

1.Przed treningiem = puls spoczynku
2. 10 minut po rozpoczgciu treningu = puls treningowy - obcigzeniowy

3. Jedng minutg po treningu = puls wypoczynkowy.

Podczas pierwszych tygodni zaleca si¢ trening w strefie pulsu treningowego
(okoto 70%) lub ponize;j.

Podczas nastepnych 2 — 4 miesiecy nalezy krok po kroku zintensyfikowa¢ trening
az do osiagniecia gornego kresu strefy pulsu treningowego (okoto 85%), ale tak

aby nie przeholowac.

Proszg wtracac ciagle rowniez podczas dobrego stanu treningu w dolnym stanie
aerobowym swobodne jednostki, tak abyscie si¢ Panstwo wystarczajgco
zregenerowali. ,,Dobry trening” oznacza zawsze réwniez inteligentny trening,
ktory zawiera regeneracje we wiasciwym czasie. W przeciwnym razie dochodzi

do przetrenowania, przez co pogarsza si¢ Panstwa forma.

Kazda obciazeniowa jednostka treningowa w wysokim stanie pulsu
indywidualnych zdolnosci sprawnosciowych powinna podczas nastgpnego
treningu zosta¢ zastgpiona regenerujacg jednostka treningowg w dolnym stanie
pulsu (do 75% pulsu maksymalnego)

Podczas nastepnych 2 — 4 miesigcy nalezy krok po kroku zintensyfikowac trening
az do osiagniecia gornego kresu strefy pulsu treningowego (okoto 85%), ale tak

aby nie przeholowac.

Prosze wtraca¢ ciggle rowniez podczas dobrego stanu treningu w dolnym stanie
aerobowym swobodne jednostki, tak abyscie si¢ Panstwo wystarczajaco
zregenerowali. ,,Dobry trening” oznacza zawsze réwniez inteligentny trening,
ktéry zawiera regeneracje we wlasciwym czasie. W przeciwnym razie dochodzi

do przetrenowania, przez co pogarsza si¢ Panistwa forma.

Kazda obcigzeniowa jednostka treningowa w wysokim stanie pulsu
indywidualnych zdolno$ci sprawnos$ciowych powinna podczas nastgpnego
treningu zosta¢ zastgpiona regenerujaca jednostka treningowa w dolnym stanie

pulsu (do 75% pulsu maksymalnego)
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Kiedy poprawita si¢ kondycja, konieczne jest zwickszenie intensywnosci treningu, aby

czestotliwo$¢ pulsu osiagneta ,,strefe treningows”, to znaczy organizm jest sprawniejszy.

Obliczenie pulsu treningowego/obcigzeniowego:
220 uderzen pulsu minus wiek = osobista maksymalng czgstotliwos¢ serca (100%).

Puls treningowy
Dolna granica: (220 - wiek) x 0,70
Gérna granica: (220 - wiek) x 0,85

7.5 Czas trwania treningu

Kazda jednostka treningowa, aby unikna¢ obrazen powinna w pojeciu idealnym sktada¢ si¢ z

fazy rozgrzewania, fazy treningowej i fazy schtadzania.

Rozgrzewanie:
5 do 10 minut gimnastyki lub stretchingu (rowniez wolny bieg).

Trening:
15 do 40 minut intensywnego, ale nie przecigzeniowego treningu z wymieniona powyzej
intensywnoscia.

Chtodzenie:
5 do 10 minut powolnego biegu koncowego, a nastepnie gimnastyka lub stretching
aby rozluzni¢ migsnie.

Prosze przerwad trening natychmiast, gdy poczujecie si¢ Panstwo zle lub gdy
zauwazycie Panstwo pierwsze objawy przemeczenia.

Zmiana przemiany materii podczas treningu.
* Podczas pierwszych 10 minut cigglego treningu organizm zuzywa
zgromadzony w naszych migsniach glikogen.
* Po okoto 10 minutach spala si¢ réwniez thuszcz
* Po 30-40 minutach zostaje aktywowany metabolizm ttuszczu,

. po tym tluszcz organiczny jest gtdwnym dostawca energii
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Herzirequenz (Herzschlag/Min.) / Heart Rate (beats / min.)
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8. TPA - Panstwa indywidualny plan treningowy

Proponujemy Panstwu utozenie do swojego urzadzenia indywidualnego planu treningowego ,,TPA".

Czy na przyklad redukcja wagi, ,,Precz z brzuchem", trening poprawiajacy krazenie czy poprawa samopoczucia — ze sportowo —
medycznym systemem TPA osiagniecie Pafistwo szybko i bez ryzyka zdrowotnego sukces treningowy.

a w taki spos6b mozecie Panistwo szybko i prosto wystartowaé wlasny TPA:

www.finnlo.com

Panstwa nazwa uzytkowika brzmi: tpa

Panstwa haslo finnlo
brzmi:

w ten sposéb wspomagacie Panstwo swdéj indywidualny plan treningowy:

1.  Prosze w internecie (World Wide Web), znalez¢ strone www.finnlo.com.
2. Prosze klikng¢ na ,,TPA" i $ledzi¢ dalsze kroki instruktazowe (Nazwe uzytkownika i podano powyzej hasto).

3. Zostanie wykonany Panstwa indywidualny plan treningowy w wersji do natychmiastowego wydruku.

Dobrej zabawy i duzo sukceséw podczas treningéw!
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9. Explosionszeichnung 1 Vi Explosiondrawing
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Explosionszeichnung 2 / Explosiondrawing 2
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10. Lista czesci zamiennych

Pozycja Nazwa Description wymiary llos¢é
3272-1 Ramy podstawowe Main frame 1
2 Podstawa stabilizacyjna, przéd Front stabilizer 1
3 EMS unieruchomienie, géra EMS fixation, top side 1
4L Tylna pokrywa podstawy, lewa strona Rear foot cap, left side 1
4R Tylna pokrywa podstawy, prawa strona Rear foot cap, right side 1
5L Przednia pokrywa podstawy, lewa strona Front foot cap, left side 1
5R Przednia pokrywa podstawy, prawa strona Front foot cap, right side 1
6 Podkladka , wygieta Washer, curved 022x08.5x1.5 6
7 Podkladka sprezysta Springring 015.4x08x2 20
8 Podkiadka Washer 016x08.5x1.2 14
9 Sruba szesciokatna Allen screw M8x20 20
10 Podporowa rura kierujaca Handlebar post 1
11 Ramig pedatu Pedal arm
12 Ramig potaczeniowe Connection arm 2
13 Lozysko kulkowe Ballbearing 600322 4
14 Lozysko kulkowe Ballbearing 600122 4
15 Pokrywa z tworzywa sztucznego End cap 025x28 2
16* Krazek pasowy napinajacy Idler wheel 1
17 podktadka, samozabezpieczajaca Safety nut M 10 4
18 Lozysko kulkowe Ballbearing 2203-2RS 2
19 Podstawa stabilizacyjna, tyt Rear stabilizer 1
20 Sruba szesciokatna Hex head bolt M8x25 4
21L Pedal, lewo Pedal, left side 1
21R Pedat, prawo Pedal, right side 1
22 Rolka transportujaca Transportation roller 2
23A Przykrycie dla ramienia polaczeniowego, prawa Cover for connection arm, right front side 1
strona z przodu
23B Przykrycie dla ramienia polaczeniowego, prawa Cover for connection arm, right rear side 1
strona z tytu
24 Nakretka radetkowa Fasten Nut M10 2
25 Silnik Motor 1
26 Pierscien zabezpieczajacy C-clip 022x018.5 2
27 Kabel elektryczny faczeniowy Powercable 800mm 1
28 Kabel kontrolny oporu Tension control cable 1050mm 1
29 Kabel komputerowy gora, Upper computer cable 1000mm 1
30 Kabel komputerowy dot, Lower computer cable 500mm 1
31 Uchwyt odlegtosciowy do pedatéw Spacer for pedal arm 046x39 2
32 Pokrywa z tworzywa sztucznego do osi, Endcap for axle 045x15 2
33L 0§ lewa, Axle, left side 1
33R O$ prawa Axle right side 1
34 Tarcza obrotowa, lewa Rotationwheel, left side 1
35* Pas Belt 1651 pj6 1
36L Obudowa, lewa Housing, left side 1
36R Obudowa, prawa Housing, right side 1
37 Rzad rozbiegu Flywheel 1
38A Pokrycie do ramion taczeniowych lewa strona z Cover for connection arm, left front side 1
przodu
38B Pokrycie do ramion taczeniowych lewa strona z tytu  Cover for connection arm, left rear side 1
39 Pokrycie do tarczy obrotowej Cover for rotationwheel 2
40 Sruba szesciokatna Hex head bolt M8x20 4
41 Pier§cien zabezpieczajacy C-clip S-40 2
42 Tarcza obrotowa prawa Rotationwheel, right side 1
43* Lozysko kulkowe Ballbearing 600422 2
44* $ruba sze$ciokatna Allenscrew M6x15 4
45 nakretka, samozabezpieczajaca Safety nut M8 1
46 Podkladka Washer 050x010x2.0 1
47 Podkladka, wygieta Curved washer 021x016 1
48 Podkladka sprezysta Spring ring 010.5x06x1.3 4
49 Pokrycie do rury podporowej mechanizmu Cove for handlebarpost 1
kierujacego
50 Pier§cien zabezpieczajacy C-clip S-15 2
51 Spre¢zyna Spring 1
52L Ramig ruchome lewa strona Movable arm, left side 1
52R Rami¢ ruchome prawa strona Movable arm, right side 1
53* Tworzywo piankowe dla ramion ruchomych Foam for movable arm 026x3.0x690mm 2
54* Tworzywo piankowe do mechanizmu kierujacego Foam for handlebar 023x4.0x525mm 2
55 Pokrywa koncowa do ramion ruchomych End cap for movable arm 2
56 Sprezyna Spring 020x70x3.5 1
57 Nakretka Nut M16 1
58 Uchwyt odleglosciowy Bushing, chrome 025x08.5x2 2
59 Sruba szesciokatna Hex head bolt M8x50 1
60 Podktadka Washer 021x08.5x1.5 2
61 0§ glowna Mainaxle 020x131 1
62 Magnes Magnet 1
63 Wkret skrzyzowany z rowkiem Crosshead screw ST 4x1.4x15 8
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64 Komputer Computer TZ6143 (PMS)
65 Czujnik pulsu r¢cznego z kablem Handpulsensor with cable 2
66 Podktadka Washer 022x010x2 4
67 Pokrywa do mechanizmu kierujacego z tytu Cover for handlebar, rear side 1
68 Pokrywa do mechanizmu kierujacego z przodu Cover for handlebar, front side 1
69 0O$ do ramion pedatdéw z przodu, Axle for pedalarm, front side 12x110 2
70 Naciag pasa Idler bracket 1
71 Podktadka Washer 025x08.5x2 1
72 Mechanizm kierujacy Handlebar 1
73 Podktadka Washer 014x06.5x0.8 4
74 Pokrywa ramion pedalow z przodu, lewa strona Cover for pedalarm, front left side 2
75 Pokrywa ramion pedatow z przodu, prawa strona Cover for pedalarm, front right side 2
76 Wkret skrzyzowany z rowkiem Corss head screw M5x10 4
7 Sruba do przymocowania pedatow Knob for pedal fixation 4
78 Zasilacz sieciowy Adapter AC-AC, 230, output 6V 1
79 Topcover do obudowy Topcover for housing 1
80 Wkret skrzyzowany z rowkiem Crosshead screw ST 4x15 2
81 Tuleja z tworzywa sztucznego do rury podtrzymujacej Bushing for handlebarpost 1

mechanizm kierujacy

82 Uchwyt odleglosciowy do obudowy Spacer for housing 2
83 $ruba sze$ciokatna Allenscrew M8x25 1
84 Pier§cien zabezpieczajacy C-clip 021.5x017.5x1.2 2
85 Wkret skrzyzowany z rowkiem Crosshead crew ST 4x20 7
86 Nakretka Nut M6 1
87 Tarcza z tworzywa sztucznego Nylon washer 06x019x1.5 1
88 Wkret skrzyzowany z rowkiem Crosshead screw ST 4.2x20 6
89 Sruba szesciokatna Hex head bolt M8x8 1
90 Wkret skrzyzowany z rowkiem Crosshead screw M5x15 2
91 Wkret skrzyzowany z rowkiem Crosshead screw ST 4x15 8
92 Podkladka, wygieta Washer, curved 027x021.5x0.3 1
93 Pokrywa do potaczen , czg$é srodkowa, tyt Cover for connection arm, inner part 2

94 Pokrywa do polaczefi, cze$¢ srodkowa, przod Cover for connecdtion arm, out part 2
95 Sruba szesciokatna Head head nut M6x65 1
96 Nakretka samozabezpieczajaca, Safety nut M6 1
97 Listwa magnetyczna Magnetfixation 1

98 Wkret skrzyzowany z rowkiem

ST4x15

Crosshead screw

CzeSci oznaczone * sg czgsciami zuzywajacymi sie, ktore podlegaja

naturalnemu zuzyciu i ewentualnie po intensywnym i dluzszym
uzytkowaniu musza zosta¢ wymienione. W takim przypadku proszg si¢
zwroci¢ do Finnlo - Kundenservice. Tutaj mozecie Panstwo za oplata

zamOwic¢ potrzebne czgsci.
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Wytaczny przedstawiciel na terenie Polski:
LORD4SPORT Ireneusz Budzyn
ul. Tarnogodrska 1
44-100 Gliwice
serwis: 882-017-616 ; salon: 32-270-77-22
e-mail: serwis@finnlo.com.pl
www.finnlo.com.pl



