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Odwróć ramę główną

Włóż dwa wsporniki na wiosło





1. Odkręć 3 śruby po prawej stronie konsoli. Delikatnie wyjmij panel konsoli z osłony.
2. Wymień baterie - dostęp z tyłu konsoli. Upewnij się, że są dobrze umieszczone,
     zgodnie z polaryzacją - patrz rysunek poniżej.
3. Umieść konsolę z powrotem w osłonie i ponownie dokręć 3 śruby.







wszystkie dane funkcji

zostaną zresetowane do zera.



Strefa docelowa





Ile powinien trwać trening?

To zaleźy od Twojej kondycji fizycznej. Jeśli rozpoczynasz nowy program ćwiczeń, wdrażaj go 
stopniowo. Unikaj osiągania celu za wszelką cenę. Najlepszym rozwiązaniem jest 30 minutowy trening 
3 razy w tygodniu. Unikaj przemęczenia - nie powinieneś czuć wyczerpania fizycznego, zarówno w 
trakcie, jak i po zakończeniu treningu.

Trening z kontrolą tętna

Jeśli chcesz w pełni wykorzystywać swój nowy przyrząd treningowy i osiągać doskonałe wyniki, 
zawsze ćwicz świadomie, na właściwym poziomie obciążenia, a to oznacza wsłuchiwanie się w pracę 
serca! Dążąc do osiągnięcia docelowego tętna możesz kierować się treningiem ukierunkowanym na 
osiągnięcie wybranego celu:
 * Dobre zdrowie - dla tych, którzy chcą poprawić stan zdrowia i ogólne samopoczucie. 
        Trenuj na poziomie intensywności równym około 50-60% teoretycznego tętna 
    maksymalnego. Ćwiczenie powinno trwać orientacyjnie 30 minut i może być wykonywane 
    praktycznie codziennie.
 * Redukcja wagi - jeśli chcesz zmniejszyć masę ciała, w tym tkanki tłuszczowej. 
       Twój trening powinien być bardziej intensywny - na pozornie 60 - 70% teoretycznego tętna 
    maksymalnego. Tego typu ćwiczenia można wykonywać praktycznie codzienne i powinny 
    trwać około 30 minut. 
 * Podniesienie sprawności fizycznej - treningi powinny być wykonywane na poziomie 70-80%           
    teoretycznego tętna  maksymalnego. Od czasu do czasu osiągany będzie wysoki rytm pracy 
    serca, bliski wartościom maksymalnym. Są to sesje o wysokiej intensywności i należy 
    zachować 48 godzinną przerwę pomiędzy nimi.

Obliczanie docelowej wartości tętna

Najpierw należy wyliczyć wartość teoretycznego tętna maksymalnego. 
W tym celu zastosuj wzór: 220 - wiek w latach = Twoje teoretyczne tętno maksymalne.

Na przykład:  jeśli masz 36 lat, to Twoje teoretyczne tętno maksymalne wynosi:
220 - 35 = 185 (uderzeń / minutę).

Następnie, aby wyznaczyć treningowy poziom tętna, odpowiadający poziomowi względnemu 
(procentowemu), należy pomnożyć wartość teoretycznego tętna maksymalnego 
(185 uderzeń na minutę) przez odpowiednią wartość procentową.
Jeżeli Twoim celem jest "Dobre zdrowie", to nie przekraczaj 60% teoretycznego tętna maksymalnego, 
czyli:  185 x 0,6 (60%) = 111 uderzeń na minutę

UWAGA: Należy pamiętać, że wszystkie te wyliczenia mają charakter jedynie szacunkowy - jeżeli w 
trakcie ćwiczenia, przy założonej wartości docelowej tętna, odczuwasz dyskomfort - należy zmniejszyć 
intensywność wysiłku. W trakcie treningu z kontrolą tętna należy przez cały czas ćwiczeń kontrolować 
jego wartość. Dlatego zalecamy stosowanie bezprzewodowego nadajnika tętna zakładanego na klatkę 
piersiową (wyposażenie opcjonalne). Twoje urządzenie jest wyposażone w odbiornik sygnału 
bezprzewodowego tętna (ale nie każdy rodzaj nadajnika jest kompatybilny z tym odbiornikiem). 
Więcej informacji uzyskasz kontaktując się ze sprzedawcą.

PRZED ROZPOCZĘCIEM NOWEGO ZESTAWU ĆWICZEŃ OBOWIĄZKOWO UDAJ SIĘ NA WIZYTĘ 
DO LEKARZA SPECJALISTY CELEM UZYSKANIA ZGODY NA WYKONYWANIE TEGO RODZAJU 
WYSIŁKU. JEŚLI W TRAKCIE ĆWICZENIA ODCZUWASZ MDŁOŚCI, ZAWROTY GŁOWY LUB INNE 
NIETYPOWE OBJAWY, NATYCHMIAST PRZERWIJ TRENING I SKONSULTUJ SIĘ Z LEKARZEM.
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