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Czynnosci zwiazane z konserwacja

Zarowno podczas montaiu, jak | w trakcie uzylkowania urzgdzenia, nalety smarowad
ozZnaczone na rysunku elementy gestym smarem.
Freferowany jest smar lodyskowy.

Regularnie powtarzana czynnosc smarowania zniweluje tarcie poszczegolnych
elementow, tym samym pomoze Nam unikngd problemu wystaplenia skrzypienia.
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1.

Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

Instrukcja orbitreka, urzgdzenia zaleznego od liczby obrotéw klasy HC, wyprodukowanego zgodnie z
normg DIN EN 957-1/9, nieprzeznaczonego do celéw terapeutycznych.

Maksymalne obcigzenie: 130 kg.

Orbitreka nalezy uzywac¢ wytgcznie w warunkach domowych.

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 wypadkéw, nalezy przestrzegaé¢ nastepujacych, prostych zasad:

21.

2.

Nie pozwalaé dzieciom ani zwierzetom domowym bawi¢ sie na ani w poblizu sprzetu.

Regularnie sprawdza¢ czy wszystkie sruby, nakretki, uchwyty i pedaty sg dobrze przymocowane i czy
nie wida¢ na nich uszkodzen.

Niezwtocznie wymienia¢ uszkodzone czesci po konsultacji z serwisem i nie uzywac sprzetu dopoki nie
zostanie naprawiony.

Unika¢ wysokich temperatur, wilgoci oraz kontaktu z woda.

Przed uruchomieniem sprzetu doktadnie przeczytac instrukcje uzytkowania.

Z kazdej strony sprzetu musi sie odpowiednia ilos¢ miejsca, minimum 1,5m.

Sprzet ustawi¢ na statym, réwnym i antyposlizgowym podtozu.

Nie trenowac¢ bezposrednio przed lub po positku.

Przed rozpoczeciem treningu fitness skonsultowaé sie z lekarzem.

. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze byé zagwarantowanie tylko w przypadku regularnego doktadnego

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

. Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywac jako zabawki.

. Po kazdym treningu nalezy zabezpieczy¢ urzgdzenie przed przypadkowym uruchomieniem.

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

. Trenowac¢ w obuwiu, 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¢ urzgdzenia w wilgotnych pomieszczeniach (tazienka) lub na balkonie.

. Zwrd¢ uwage na odpowiednig odlegto$¢ pomiedzy kablem zasilajgcym a zrédtem ciepta.

. Orbitreka nalezy ustawi¢ w takim miejscu, aby uzytkownik widziat zblizajgce sie do niego osoby.

. Orbitrek moze by¢ jednoczesnie uzywany tylko przez 1 osobe.

. Ryzyko porazenia pradem! Wadliwa instalacja elektryczna lub zbyt wysokie napiecie sieciowe moze

prowadzi¢ do porazenia prgdem. Urzadzenie nalezy podigczac tylko wtedy, gdy napiecie sieciowe w
gniazdku odpowiada specyfikacji na tabliczce znamionowej. Nie uzywaj urzgdzenia, jesli jest widocznie
uszkodzone lub jesli kabel sieciowy lub wtyczka sieciowa jest uszkodzona. Nie dotykaj wtyczki sieciowej
mokrymi rekami. Nie wyciggaj wtyczki sieciowej z gniazdka ciggnac za kabel sieciowy, zawsze trzymaj
za wtyczke.

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

Informacje ogodine

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Odpowiada on wymogom normy DIN EN 957-1/9 klasy HC.
Oznaczenie CE dotyczy dyrektywy UE 2004/108/WE i 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¢ ogdélnego badania lekarskiego w celu wykluczenia
ewentualnych ryzyk dla zdrowia.

1.

Opakowanie

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

Opakowanie zewnetrzne z tektury

Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajgcej freonu
Folie i worki z polietylenu (PE)

Tasmy mocujgce z polipropylenu (PP)
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2. Usuwanie

Po zakonczeniu uzytkowania, produkt ten nie moze zosta¢ usuniety jako odpad domowy, tylko
musi zosta¢ oddany do punktu zbiérki zuzytych sprzetéow elektrycznych i elektronicznych.
Materiaty mozna poddac recyklingowi zgodnie z ich oznakowaniem. Poprzez recykling, recykling
materiatow lub inne formy wykorzystania starych urzadzen, przyczyniacie sie Panstwo do

B | chrony naszego $rodowiska.

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

3. Montaz

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

Zawartos¢ opakowania

e Rozpakuj wszystkie czesci ze styropianu i utdz je na podtodze obok siebie.

e Postaw rame gtéwng na podktadzie chronigcym podioge; w przeciwnym razie moze dojs¢ do
uszkodzenia lub porysowania podtogi przez podstawy. Podktad powinien ptaski i niebyt gruby, tak aby
rama stata stabilnie.

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

3. Kroki montazowe

Krok 1
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Krok 3
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Krok 4
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Krok 5
Jrmm——#11 M8*20%S5 2PCS
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Krok 6

4. Pielegnacja i konserwacja

Konserwacja

e Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwacji.

e Nalezy regularnie sprawdza¢ wszystkie czesci urzadzenia oraz osadzenie wszystkich $rub i potgczen.

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

Pielegnacja
e Do czyszczenia uzywac wilgotnej szmatki bez ostrych srodkéw czyszczgcych. Chroni¢ komputer przed
wilgocia.

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

10
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5. Komputer

---------------
...............

4. Przyciski komputera

MODE:

Nacisniecie potwierdza warto$¢ lub wybrany program.

Nacisniecie MODE podczas treningu zmienia wyswietlane dane z RPM na SPEED, ODO na DIST, WATT na
KALORIE.

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

UP/DOWN
Wybdr programéw poprzez przekrecenie pokretta.
Zwiekszenie / zmniejszenie warto$ci funkcji.

START / STOP:
Uruchamia i zatrzymuje funkcje komputera. .

RESET
Krétkie przycisniecie zeruje wszystkie wartosci.

5. Funkcje komputera

RPM
llo$¢ obrotéw na minute.

SPEED
Pokazuje predkos¢ w km/h (0 - 99,9km/h). Chodzi w tym przypadku o teoretycznie przyjetg wartosc.

DISTANCE
11
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Pokazuje dystans z doktadnoscig do 0,1km. (0 - 999,9).

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

KCAL
Pokazuje spalanie kalorii przy zatozeniu 22% efektywnosci dla sity mechanicznej. Zakres 1 - 9999 Kcal.

PULSE
Wartos¢ tetna. Zakres 60-220 uderzen na minute. Pokazuje dodatkowo warto$¢ obliczonego Ilub
ustawionego tetna.

UWAGA: Systemy monitoringu pracy serca moga byé niedokladne. Nadmierne treningi moga
spowodowaé powazne problemy zdrowotne lub prowadzi¢é do $mierci. Przy zawrotach gtowy /
ostabieniu nalezy natychmiast zakonczyé¢ trening!

WATT
Pokazuje aktualng moc w zakresie 25-350 WATT.

LEVEL
Pokazuje op6r w 16-stopniowej skali / poziomach.

obo
Pokazuje tagczny dystans w zakresie 0 do 9999 km.

PROGRAM

Podczas treningu masz do wyboru 24 programy.

Masz do dyspozyciji 7 gtéwnych programéw: MANUAL, PRE-PROGRAM, WATT PROGRAM, BODY FAT
PROGRAM, TARGET HEART RATE PROGRAM, HEART RATE CONTROL PROGRAM i USER
PROGRAM.

RPM sygnalizator
Pokazuje aktualng ilo$¢ obrotow na minute w zakresie 20-250.
20-99 zielony, 100-170 zo6tty, 180-250 czerwony

HEARTRATE sygnalizator

Pokazuje aktualng procentowg czestotliwos¢ uderzen serca
90-129 zielony 50%, 130-139 zielony 65%,

140-149 zotty 70%, 150-159 zotty 75%

160-169 czerwony 80%

Ponad 170 czerwony MAX

Wskazowki:
A. Aktywacja komputera z trybu uspienia

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

B. Wartosci docelowe
Po uzyskaniu wartosci docelowej nastgpi sygnat dzwiekowy, a komputer zatrzyma trening.
C. Recovery

Po zakonczeniu treningu nalezy wybra¢ ,RECOVERY” i zaprzesta¢ pedatowania. Komputer bedzie mierzyt
jeszcze przez 60 sekund tetno. Jezeli roznica tetna wyniesie ok. 20% otrzymasz ocene F1 (bardzo dobry).
Trzymaj oburgcz sensory dotykowe lub uzyj pasa telemetrycznego. Komputer wyswietla Twojg aktualng
wartos¢ tetna.

12
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B. Nacisnij RECOVERY, aby rozpocza¢ pomiar tetha spoczynkowego, a komputer przejdzie do modutu
STOP.

C. Trzymaj prosto czujniki tetna.

D. Czas bedzie odliczany od 60 sekund do O.

E. Po osiggnieciu 0, pojawi sie na wyswietlaczu wynik (F1-F6).

F1 = wspaniale, F2 = dobrze, F3 = wystarczajgco, F4 = ponizej przecietnej, F5 = niedobrze, F6 = Zle

Potaczenie Bluetooth dla aplikacji Kinomap i Zwift

Pobierz Kinomap lub Zwift ze sklepu Apple lub Google Play i zainstaluj.
Uruchom funkcje Bluetooth w swoim urzgdzeniu (telefon lub tablet).

Kinomap

Na poczatku nalezy wybra¢ urzadzenie. Wybierz CROSSTRAINER.
W aplikacji pod ,Brand directory” wybierz ,Hammer” SpeedMotion II.
Po zalogowaniu postepuj zgodnie z instrukcjami w aplikaciji.

Zwift

Uruchom aplikacje i aktywuj Bluetooth na swoim telefonie lub tablecie. Wybierz ,Drive” i ,Power Source”.
WysSwietlona zostanie nazwa Bluetooth Twojego urzgdzenia. Wybierz je. Gdy urzadzenie zostanie
podtgczone, pojawi sie zielony znacznik wyboru. Postepuj zgodnie z dalszymi instrukcjami w aplikaciji.

Funkcja nachylenia
Naciskajgc dzwignie regulacyjna, szyne jezdng mozna ustawi¢ w 3 réznych pozycjach nachylenia. Wzrost
poziomu nachylenia ma wplyw na wigksze zaangazowanie podczas ¢wiczen miesni ndg i posladkow.

6. Uruchomienie komputera

531 Szybki start

Dla prostoty obstugi urzadzenia treningowego zostata stworzona mozliwos¢ szybkiego itatwego

uruchomienia komputera. Postepuj w nastepujgcy sposaob:

— Podtagcz dostarczony zasilacz sieciowy do odpowiedniego gniazda. Ustyszysz sygnat, a listwa menu
bedzie migac.

— Rozpocznij trening poprzez nacisniecie START. Wszystkie dane rozpoczynajg pomiary w gore. Za
pomocg pokretta mozesz ustawi¢ opdér. Im wyzszy opo6r, tym wiecej swieci linijek. Mozna ustawi¢ 16
réznych poziomow oporu.

5.3.2 Trening z wprowadzeniem danych

1. Podtacz dostarczony zasilacz sieciowy do odpowiedniego gniazda.
2. Na komputerze pojawi sie na krotko obraz testowy, nastepnie menu bedzie migato.

13
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5.3.2.1 Manual (program 1)

Nacisnij MODE w celu ustawienia parametru.

Miga ,TIME” miga. Czas treningu (z doktadnoscig do minuty) moze zosta¢ ustawiony przy uzyciu pokretia.
(Czas nie musi by¢ ustawiony. Nacisniecie START rozpoczyna trening.)

Nacisnij MODE, aby ustawi¢ kolejny parametr.

Nacisnij START, aby rozpocza¢ trening.

5.3.2.2 Programy (P2-P13)

Komputer dysponuje roznymi wgranymi programami

Wybierz ,PROGRAM” przy uzyciu pokretta. W celu potwierdzenia nacisnij MODE.

Wprowadzanie danych w predefiniowanych programach

Wybierz program za pomocg pokretta. Na wyswietlaczu pojawi sie P2-P13 i przynalezny profil. Po wyborze
programu nacisnij MODE w celu potwierdzenia.

Miga ,TIME”. Za pomocg pokretta mozna wprowadzi¢ czas treningu (z doktadnoscig do minuty). (Czas nie
musi by¢ ustawiony. Nacisniecie START rozpoczyna trening.)

Nacisnij MODE, aby ustawic¢ kolejny parametr.

Nacisnij START, aby rozpocza¢ trening.
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Program WATT (P14)

Wybierz program WATT za pomoca pokretta.

Nacisnij MODE w celu potwierdzenia.

Miga ,TIME”. Za pomocg pokretta mozna wprowadzi¢ czas treningu (z doktadnoscig do minuty). (Czas nie
musi by¢ ustawiony. Nacisniecie START rozpoczyna trening.)

Nacisnij MODE, aby ustawi¢ kolejny parametr.

W programie WATT mozna ustawi¢ zakres 25-350 WATT w pieciu przedziatach.

Nacisnij START, aby rozpoczg¢ trening.

PROGRAM BODY FAT (P15)
Wybierz program BODYFAT za pomocg pokretta.

Miga ,GENDER”. Za pomocg pokretta mozna ustawi¢ ptec.
Nacisnij MODE w celu potwierdzenia.

Miga ,HEIGHT”. Za pomocg pokretta mozna ustawi¢ wzrost.
Nacisnij MODE w celu potwierdzenia.

Miga ,WEIGHT”. Za pomocg pokretta mozna ustawic¢ wage.
Nacisnij MODE w celu potwierdzenia.

Miga ,AGE”. Za pomocg pokretta mozna ustawi¢ wiek.
Nacisnij MODE w celu potwierdzenia.

Nacisnij START i chwy¢ oburgcz sensory dotykowe.
Rozpocznie sie pomiar, a po 15 sekundach na wyswietlaczu pojawie sie: Body Fat%, BMR, BMI&Body type.

Typ 1 0d 5% do 9%.

Typ 2 od 10% do 14%.

Typ 3 0od 15% do 19%.

Typ 4 od 20% do 24%.

Typ 5 od 25% do 29%.

Typ 6 od 30% do 34%.

Typ 7 od 35% do 39%.

Typ 8 od 40% do 44%.

Typ 9 od 45% do 50%.

BMR: Basal Metabolism Ratio - Wspétczynnik podstawowego metabolizmu
BMI: Body Mass Index - Wskaznik masy ciata

Po nacisnieciu START/STOP nastgpi powrét do menu gtéwnego.

5.3.2.4 TARGET HEART RATE (program tetna) (P16)

Wybierz program TARGE HEART RATE za pomocg pokretta.

Nacisnij MODE w celu potwierdzenia.

Miga ,TIME”. Za pomocg pokretta mozna wprowadzi¢ czas treningu (z doktadnoscig do minuty). (Czas nie
musi by¢ ustawiony. Nacisniecie START rozpoczyna trening.)

Nacisnij MODE, aby ustawic¢ kolejny parametr.

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

Nacisnij START, aby rozpoczg¢ trening.

5.3.2.5 HEART RATE CONTROL (P17-P20)

Istniejg 4 zakresy tetna docelowego:
15
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— HRC-55% TARGET H.R=55% z (220-wiek
— HRC-65% TARGET H.R=65% z (220-wiek
— HRC-75% TARGET H.R=75% z (220-wiek
— HRC-85% TARGET H.R=85% z (220-wiek

= = O

Wybierz program HEART RATE CONTROL za pomocg pokretta.

Nacisnij MODE w celu potwierdzenia.

Miga ,TIME”. Za pomocg pokretta mozna wprowadzi¢ czas treningu (z doktadnoscig do minuty). (Czas nie
musi by¢ ustawiony. Nacisniecie START rozpoczyna trening.)

Nacisnij MODE, aby ustawi¢ kolejny parametr.

Jesli zostat ustawiony czas treningu, nie mozna ustawi¢ dystansu.

Nacisnij START, aby rozpocza¢ trening.

Wskazdéwka: Jesli tetno jest powyzej lub ponizej (x 5) TETNA DOCELOWEGO, komputer automatycznie
dostosuje opor. Tetno jest mierzone co okoto 20 sekund. Jesli jeden z parametréw treningu jest réwny zeru,
rozlegnie sie dwutonowy dzwiek i trening zostanie automatycznie zatrzymany.

Nacisnij START/STOP, aby kontynuowac trening i przej$¢ do nieukonczonych parametréw treningu.

Do treningu uzywaj pasa telemetrycznego.

5.3.2.6 Program uzytkownika

Istnieje mozliwos$¢ zapisania w komputerze samodzielnie zdefiniowanego profilu.
Wybierz ,USER” za pomocg pokretta. Nacisnij MODE w celu potwierdzenia.

(Gdy uzytkownik ustawi docelowy czas treningu, nie mozna zmieni¢ nastepnego parametru - dystansu)
Przejdz przez wszystkie zgdane parametry.

Po ustawieniu zgdanego parametru zacznie migaé¢ poziom 1, uzyj pokretta, aby wyregulowac¢, a nastepnie
nacisnij MODE w celu potwierdzenia.

Po ustawieniu programu naciénij START, aby rozpoczg¢ trening.

7. Rozwiagzywanie probleméw

Problem Powad Co robic?
Pusty ekran albo brak Brak zasilania Podtgczy¢ kabel do zrédta zasilania
dziatania komputera albo wtyczke do gniazdka w

urzadzeniu lub sprawdzi¢
potaczenia kablowe

Brak wyswietlania tetna Brak odbioru Sprawdzi¢ wszystkie potgczenia,
Zaktécenia w pomieszczeniu usung¢ z pomieszczenia urzgdzenia
zaktécajgce (telefon komérkowy,
gtodniki),

Przy pasie telemetrycznym:

Niewfasciwy pasek Ewentualnie wymieh pasek.
Czestotliwos¢ sygnatu musi wynosi¢
5,0 -5,5 kHz.

Niewtasciwe potozenie paska Nawilzy¢ elektrody na pasku

i wiasciwie utozy¢ pasek

Brak mozliwosci regulaciji Usterka mechaniczna / Sprawdzi¢ opakowanie
oporu sterowania Zadzwoni¢ do serwisu
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Niestabilnos¢ urzadzenia Krzywa podtoga Dostosowac¢ wysokos¢ podnozkow
Nieréwne podnozki przekrecajgc nakretki pod
podnézkami az do uzyskania
stabilnosci!

Dokrecic¢ nakretke kotpakowa!

6. Dane techniczne

8. Zasilanie (w zestawie)

Kabel zasilajgcy podigczy¢ do odpowiedniego gniazdka na urzgdzeniu.

Moc:
wejsciowa: AC 110-230V
wyjsciowa: 9V, 1000mA

Nalezy uzywac¢ wytgcznie oryginalnego zasilacza. W przypadku uzycia zasilacza innego producenta, nalezy
upewnic sie, iz wytgczy 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 wytaczenia urzgdzenia nalezy odigczy¢ wtyczke zasilacza z gniazdka. Z tego powodu
podtaczy¢ urzadzenie tylko do tatwo dostepnego gniazdka.

7. Wskazéwki treningowe
Trening na orbitreku to idealny trening ruchowy dla wzmocnienia waznych grup miesni oraz uktadu krgzenia.

Wskazowki ogdlne do treningu:

e Nigdy nie ¢wicz zaraz po positku.
o Jesli to mozliwe, zorientuj trening na tetno.

e Przed rozpoczeciem treningu, wykonaj rozgrzewke miesni - éwiczenia rozluzniajgce i rozciggajace.
e Pod koniec treningu zmniejsz predkosc¢. Nigdy nie koncz treningu nagle.

e Po zakonczeniu treningu, wykonaj ¢wiczenia rozciggajgce.

9. Czestotliwosé¢ treningu

W celu zwiekszenia sprawnosci fizycznej i kondycji na diuzszy okres czasu, zaleca sie trening przynajmniej
trzy razy w tygodniu. Jest to srednia czestotliwosé treningu dla osoby dorostej, pozwalajgca na uzyskanie
dtugookresowej kondycji i zwiekszone spalenie tkanki ttuszczowej. W miare wzrostu sprawnosci fizycznej,
mozesz zwiekszy¢ czestotliwod¢ treningu nawet do codziennego. Jest szczegdlnie istotne, aby ¢wiczy¢ w
regularnych odstepach czasu.

10. Intensywnos¢ treningu

Zaplanuj swoj trening uwaznie. Intensywnos¢ ¢wiczen nalezy zwieksza¢ stopniowo, aby unikngé pojawienia
sie zmeczenia miesni lub uktadu ruchowego.

llos¢é obrotéw (RPM)
Przy treningu wytrzymatosciowym zaleca sie zasadniczo wybor niskiego poziomu oporu przy wiekszej ilosci

obrotéw (RPM — Revolutions per minute = obroty na minute). Zwr6¢ uwage na to, zeby ilos¢ obrotéw byta ok.
60 obrotéw na minute i nie przekraczata 100.
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11. Trening zorientowany na tetno

Zaleca sie trening w zakresie aerobowym, ktory dopasowuje sie wedtug indywidualnej wartosci tetna. Wzrost
uzyskiwanych wynikdw w zakresie wytrzymatosci osigga sie w drodze dtugotrwatych treningdw 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 pézniej wykonywaé céwiczenia na wyzszym
poziomie przy tym samym tetnie — to oznacza wzrost formy fizyczne;j.

Jesli masz juz pewne doswiadczenie w treningu zorientowanym na tetno, mozesz dopasowac zgdany 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 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.

12. 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 zawodowcow. W zalezno$ci
od celu treningu i osigganych wynikéw, trening wykonywany jest w okreslonej intensywno$ci indywidualnego
tetna maksymalnego (wyrazonego w punktach procentowych).

W celu efektywnej konfiguracji treningu uktadu krgzenia 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 zakohczeniu 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, zwigkszaj intensywno$¢ stopniowo, az do osiggniecia gérnej granicy
zakresu tetna treningowego (ok. 85%), jednak nie wykonuj treningu ponad sity.

e Jesli jestes w dobrej formie, ¢wicz co jaki$ czas na nizszej intensywnosci aerobowej, aby zapewnié
sobie skuteczng regeneracje. DOBRY trening to taki, ktory jest mgdrze 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 regenerujgcy 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. Poprawe kondycji rozpoznasz po lepszych
ocenach (F1-F6).

Obliczenia dla tetna treningowego/wysitkowego:

220 uderzen tetna na minute minus wiek = indywidualne tetno maksymailne (100%).

Tetno treningowe

Dolna granica: (220 - wiek) x 0,70
Gdrna granica: (220 - wiek) x 0,85
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13. Czas trwania treningu

Aby unikng¢ kontuzji, trening powinien skfadaé sie z fazy rozgrzewki, treningu wiasciwego oraz fazy
rozprezenia.

Rozgrzewka:
5 do 10 minut wolnego poruszania sie.

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

Rozprezenie:
5 do 10 minut wolnego poruszania sie.

Zakoncz trening natychmiast je$li 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 migsniach:

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

e Po 30-40 minutach rozpoczyna sie metabolizm ttuszczéw, a ttuszcz staje sie podstawowym surowcem
energetycznym.
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[tetno sercs [ wisk)

A0

180

85

A0

5
?T\ H‘q #i =
\J\]ﬁ l\_\_ﬂh“
150 | e 150 Tetno maksymalne
ABRop |
140 | un P~
\ ““H‘]Sﬁ\(& Tetno maks. * 0%
130 L s 4
g ¥
112

180

170

tetno
{udemenia
saros [ minuts

160

Tetno maks. = BE

2 I T i ;

180 zalecana granics goma

120 A i
183 I
1 sencbe Jons = o2l
L : -H--“"-—..____‘_
1 1 tetno maks. = Tl
100 WS zalecana granica dolna
20 25 30 ] 490 45 50 55 B0 &5 0

19



Instrukcja obstugi SpeedMotion Il

8. Rysunek
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9. Lista czesci

SpeedMotion Il

Position Bezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/
Quantity

11000 -1 Computer Computer 1
-2 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw M5x15 4
-3 Handpuls Kabel Handpulse sensor cable 2
-4 Fester Handariff Fixed handlebar 1
5 Handpulssensor Handpulse sensor 2
-6 Kunstoffkappe End cap 2
-7 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.2x19 14
-8 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.0x19 2
-9 Unterlegscheibe Washer ©8x®20x%2.0 14
-10 Federring Spring washer df 23
-11___Innensechskantschraube Allen screw M8x20 25
-12__ Lenkerstiitzrohr Handlebar post 1
-13 ___Innensechskantschraube Allen screw M8x20 5
-14 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.2x16 18
-151  Abdeckung Lenkerstijtzrohr, links oben | eft cover for handlebar post 1
-15R ___ Abdeckung Lenkerstiitzrohrrechis oben _ Right cover for handlebar post 1
-16 Hauptrahmen Main frame 1
-17 Abstandshalter Spacer i
-18 Bychse Buyshing 4
-19 __ Buchse Bushing 4
=20 Unterlegscheibe Washer 2
-21 Abdeckung Cover 2
-22L  Beweglicher Arm, links oben Left movable arm 1
-22R  Beweglicher Arm, rechts ohen Right movable handle 1
-23 Innensechskantschraube Allen screw M8x40 4
24 Unterlegscheibe, gebogen Arc washer 4
-25 Mutter, selbstsichernd Safety nut M8m i
-26 Abdeckung Cover Z
-27L  Beweglicher Arm, links oben Left moveable upper handlebar 1
-27R  Beweglicher Arm, rechts oben Right moveable upper handlebar 1
-28 _ Schaumstoff fiir beweglicher Arm Foam for moveable handiebar 2
-29 __ Kunstoffkappe End cap 2
-30 __Innensechskantschraube Allen bolt M6x15x 2
-31 Buchse Bushing 18xp10.1x6.5 4
-32 Innensechskantschraube Allen bolt ©10x34xMEx]15%S6 2z
-33 Unterlegscheibe Washer DBx®16x1.5 i
-34 Unterlegscheibe Washer GoxD16x1.5 2
-35L  Abdeckung li.Pedalarm,links vorne Cover left pedal arm, left front side 2
-35R __ Abdeckung li.Pedalarm. rechts vorne Cover left pedal arm, right front side 2
-36 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.2x13 g
-37 ___ Kunstoffkappe End cap 25x50 4
-381 Pedalarm, links Left pedal arm 1
-38R  Pedalarm rechts Right pedal arm 1
-39L _ Tritiplatte, links Left pedal 1
-39R _ Trittplatie, rechts Right pedal 1
-40 Unterlegscheibe gebogen Wavy Washer ®19xd25x0.3 4
-41*  Kugellager Ballbearing R12 4
-42 Buchse Bushing $60x16.6041.18x13.11 4
-43 __ Verbindungsstiick Linkage 2
44 Unterlegscheibe Washer GBxd25x2.0 17
-45 Abdeckung Cover 2
-46 Abdeckung Cover 4
-47 Buchse Bushing ©32x3.3x928x20.5x$19.1 8
-48 Welle Rail shaft P
-49 Abstandshalter Spacer $22x$17.1x8.8 4
-50 __ Welle von Transportrolle Shaft for transportation wheel 2
-51*  Kugellager Ballbearing 6003 4
-52*  Rollen Rollers 2
-53 __ Abdeckung Rollen Roller cover 2
-54 StandfuR, vorne Front stabilizer 1
-55L  Kunstoffkappe End cap 1
-55R  Kunstoffkappe End cap 1
-56L  Abdeckkappe End cap 1
-56R  Abdeckkappe End cap 1
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-o7 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.2x16 4
-b8 Fultkappen einstellbar Adjustable footpad 1
-59 Mutter Nut M8 1
-60 Schiepe Rail 1
61 Kunstoftkappe End cap @25x16 1
-62 Kunstoffkappe End cap @38 2
63 Griff Knob 1
-64 Feder Spring 1
-65 Hebel fiir Steigungseinstellung Incline adiustment handle 1
-66 Kreyzschlitzschraube Crosshead screw M4xi2 ]
-67 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw M4x16 1
-6 Unterlegscheibe Washer 4% @9x1.0 2
-69 Hutmutter Cap nut M4 2
-0 Aluminiym Plate fiir Schiene Aluminiym plate 2
71 Welle Bail shaft 2
72 Computer Kabel Computer cable ]
13 Abdeckung Cover 2
-74 Abdeckung Kurbel Crank cover 2
-75 Kreuz fiir Rotationsscheibe Cross for Rotationwheel i
76 lnnensechskantschraube Allen bolt M10x50 2
77 Mutfer Mut M0 2
-78L Gehduse, vorne links Housing front left side 1
78R Gehéuse, vorne rechts Housing front right side 1
-79 Kugellager Ballbearing 6004 4
-80 Antriebsscheibe Wheel 1
81 Buchse Bushing D25xd20 Ix4 1
-82 Achse Axle 1
-83* Riemen Belt 1
-84 Magnetplatte Magnetic plate 1
-85 Innensechskantschraube Allen bolt M6x65 1
-86 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST3.0x10 8
-87 Halter Magnetplatte Magnetic location grid 2
-38 Magnet Magnet 7
-89 Innensechskantschraube Allen bolt MEx65 1
90 Feder Spring 1
91 Mutter hut Mé 1
92 Unterlegscheibe Washer P6x@18x2.0 1
243 Mutter, selbstsichernd Safetv nut M6 |
94 Unterlegscheibe Washer 08x028x2.0 1
95 Unterlegscheibe Washer @5x@13x1.0 4
96 Innensechskantschraube Allen screw M5x16 4
07 Halter Kugellager Bearing holder 2
98 Schwungrad Flywheel 1
99 Abstandshalter Spacer 2
2100 Unterlegscheibe, gebogen Wave washer $20x326x0.3 1
-101 Verbindungsteil Connector 2
-102 Achse Schwungrad Flywheel axle 1
-103 Riemenspanner Idler rod 1
2104 Unterlegscheibe Washer dis Z
2105 Riemenspannrolle Idler wheel 1
-106 Unterlegscheibe, gebogen Wavy washer $15x19x0.3 1
-107 Spring Feder 1
-108 Abdeckung Cover 1
-109 lnnensechskantschraube Allen bolt Max50 2
-110 Kabel Trunk wire 1
-1 Widerstandsverstellkabel Resistance control cable 1
-112 Sensor Sensor 1
-113 Halter fiir Sensor Sensor holder 1
-114 Stromkabel innenliegend Power line 1
-115 Innensechskantschraube Allen screw M8x25 4
-116 Netzgerit Adapter 1
-117 Schaumstoff fiir festen Handgriff Foam for fixed handlebar 2
-118 Motor Motor 1
-A Innensechskantschliissel Allen spanner S5 1
-B Gabelschliissel Wrench §13-15 1
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-119 Halter Sensor Sensor holder 1
-120 Sensor Sensor 1
-121 Kabel Trunk wire 2 1
-122*  Motor Motor 1
123 Widerstandsverstellkabel Resistance control cable 1
-124 Stromkabel innenliegend Power line 1
-125 Innensechskantschraube Allen screw MBx35 2
-126*  Kugellager Ballbearing 608 dB8xD22xB7xH12 4
-127 Abdeckung Cover 1
-128 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.2x16 1
-129 Innensechskantschraube Allen screw Mbx12 2
-130 Unterlegscheibe Washer @6x@12x1.5 2
-131*  Rollen Rollers 2
-132 Verpackungskeil Package tube 1
-A Innensechskantschliissel Allen spanner S5 1
-B Gabelschliissel Wrench S$13-15 1
-C Gabelschliissel Wrench §$13-14-15 1

Czesci oznaczone * sg czesciami eksploatacyjnymi podlegajgcymi naturalnemu zuzyciu, ktére ewentualnie

po intensywnym lub dlugotrwatym stosowaniu nalezy wymieni¢. W takim przypadku prosimy o kontakt
z dziatem obstugi klienta Hammer, gdzie mozna te czesci odptatnie zamowic.

Wyltaczny przedstawiciel na terenie Polski:
LORD4SPORT lIreneusz 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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