ELLIPTICAL

DO UZYTKU DOMOWEGO - KLASA ,,H-C*

MAKSYMALNA WAGA UZYTKOWNIKA -130 KG
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Koniecznie zapoznaj sie z ponizszymi informacjami

NAZWA I ADRES IMPORTERA

VICTORIA-SPORT SP Z20.0. SP.K.

Ul. MARYNARKI POLSKIE] 59A

80-557 GDANSK

Tel. (58 ) 3004633, 3004863 TEL. / SERWIS: (58) 5733833
Fax. (58) 3225252 FAX / SERWIS: (58) 3010465
www.galeriasportowa.pl

OPIS PRODUKTU

MAKSYMALNA WAGA UZYTKOWNIKA - 130 kg

ZAKRES STOSOWANIA URZADZENIA - do uzytku domowego - klasa
#H-C”

KLASA DOKLADNOSCI - #C”

(DOKELADNOSC MINILALNA)

KLASA_UZYTKOWANIA - SH”

(DO UZYTKU DOMOWEGO)

WAGA URZADZENIA - 47 kg

WAGA KOtA ZAMACHOWEGO - 12 kg

WYMIARY URZADZENIA - 1450 x 508 x1596 mm
ROK PRODUKCII - 2020

OKRES TRWALOSCI - BEZTERMINOWO
REGULACJA OBCIAZENIA - Z LICZNIKA

Urzadzenie nie jest przeznaczone dla celow terapii — rehabilitaciji.

INFORMACJA NA TEMAT OBCIAZENIA (ZALEZNA, NIEZALEZNA OD PREDKOSCI)
Obcigzenie ustawia sie na liczniku i ma ono zwigzek z predkoscig jazdy tylko i wylgcznie
przy uzyciu okreslonych programoéw z licznika.

UWAGI I ZALECENIA

Sprzet stuzy do poprawiania kondycji fizycznej i uzyskania prawidtowe]j sylwetki. Orbitrek
jest tak zaprojektowany, aby wykonywac ¢wiczenia bez nadmiernego wysitku fizycznego.
Urzadzenie pozwala na realizacje ¢wiczen w zaciszu domowym.

UWAGA!

1. Z urzadzenia nie mogg korzystac dzieci. Dzieci nie bedgce pod nadzorem nie mogg
przebywac w obrebie urzadzenia.

2. Zakres ¢wiczen i ich rodzaj skonsultuj z lekarzem, aby dobrac¢ je do Twoich potrzeb.

3. Jezeli jestes w trakcie leczenia, cierpisz na jakie$ choroby, ukonczytes 35 lat, konsultacja
z lekarzem jest wskazana.

4. Unikaj zbytniego wysitku w trakcie wykonywania ¢wiczen.
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UWAGA!

1.

10.

11.
12.
13.

Zabrania sie uzywania sprzetu przez dzieci. Sprzet nalezy sktadowa¢ w miejscu
niedostepnym dla dzieci. Urzadzenie nie przewiduje tego typu uzywania. Urzadzenie nie
stuzy do zabawy.

Dzieci bez opieki nalezy trzymac z dala od urzadzenia.

Zakres ¢wiczen i ich rodzaj skonsultuj z lekarzem, aby dobra¢ je do Twoich potrzeb.
Jezeli jestes w trakcie leczenia, cierpisz na jakie$ choroby, ukonczytes 35 lat, konsultacja
z lekarzem jest wskazana.

Unikaj zbytniego wysitku w trakcie wykonywania ¢wiczen.

- OSTRZEZENIE " Systemy monitorowania tetna moga by¢ niedokladne.

Nadmiar éwiczen moze doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub $mierci. Jesli
czujesz sie stabo, natychmiast przerwij éwiczenie.

Urazy dla zdrowia mogg wynikac z nieprawidtowego lub zbyt intensywnego treningu.
Urzadzenie zostato zaprojektowane do uzytku w pomieszczeniach zamknietych.

Nie wystawiaj urzadzenia na dziatanie wilgoci oraz kurzu, nie uzywaj poza domem, nie
przechowuj w szopie, garazu, przybuddwce, pod zadaszeniem.

Urzadzenie zostato zaprojektowane wytacznie do uzytku domowego. Gwarancja i
producent nie odpowiadajgq za produkt lub uszkodzenia produktu jesli uzywany byt w
celach komercyjnych, profesjonalnych badz pot-profesjonalnych.

Sprzet nie stuzy do celéw medycznych.

Nie uzywaj urzadzenia w poblizu wody.

Pamietaj, ze przy kazdym uzywaniu narzedzi zachodzi niebezpieczenstwo skaleczenia.
Zachowaj wszelkie zasady ostroznosci!

| SPOSOB KORZYSTANIA Z URZADZENIA

1.
2.

vk

Ustaw sprzet na gtadkiej, wypoziomowanej i stabilnej powierzchni.

Dla bezpiecznego wykonywania ¢wiczen ustaw urzadzenie na wolnej przestrzeni o
wymiarach co najmniej 2 m2. Urzadzenie zajmuje okoto 1 m2 powierzchni. Wokot
urzadzenia powinno by¢ co najmniej 2 m wolnej przestrzeni.

-
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Nie nalezy uzytkowac go ,pod gotym niebem”, a takze w pomieszczeniach o duzej
wilgotnosci.

Przed korzystaniem z urzadzenia nalezy sprawdzi¢, czy urzadzenie jest sprawne w 100%.
Na urzadzeniu moze ¢wiczyc tylko jedna osoba.

NN

o

| SPOSOB KORZYSTANIA Z URZADZENIA

[Ty

Ustaw sprzet na gtadkiej, wypoziomowanej powierzchni.

2. Dla bezpiecznego wykonywania ¢wiczen ustaw urzadzenie na wolnej przestrzeni o
wymiarach co najmniej 4 m2. Urzadzenie zajmuje okoto 1,5 m2 powierzchni. Wokét
urzadzenia powinno by¢ co najmniej 2 m wolnej przestrzeni.

3. Nie nalezy uzytkowac go ,pod gotym niebem”, a takze w pomieszczeniach o duzej

wilgotnosci.
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4. Przed korzystaniem z urzadzenia nalezy sprawdzié, czy urzadzenie jest sprawne w
100%.

5. Na urzadzeniu moze ¢wiczy¢ tylko jedna osoba.

, 6. Przed przystgpieniem do ¢wiczen nalezy
@ @ ! wykonac krotka rozgrzewke (przyktadowe
L ' ¢wiczenia - rys.)

7. W trakcie ¢wiczen przyjmij prawidtowg

pozycje:

& -
% \ , Nalezy stana¢ na obu stopkach
i 2P « Plecy wyprostowane

= Rece ugiete w fokciach i wsparte na
drazkach

10
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A

PRAWIDLOWA POZYCJA NA URZADZENIU

= 4 A&

B @

Orbitrek trenuje gérne czesci ciata ( ¢wiczenia bez uzycia drgzkéw, rece wsparte na
kierownicy ) lub dolne i gorne czesci ciata ( jazda na orbitreku z uzyciem drazkéw, pracujq
rece i nogi ). Oprocz jazdy - na orbitreku nie wykonuje sie zadnych innych ¢éwiczen.

Urzadzenie to umozliwia wykonywanie ¢wiczen bedacych potgczeniem biegania i jazdy na
rowerze, wlaczajace aktywno$¢ ramion.

ZAKRES STOSOWANIA URZADZENIA

(Y

Orbitrek przeznaczony jest do uzytku domowego.

2. Cwiczac na nim poprawisz nie tylko wyglad Twojej sylwetki, zrzucisz zbedne kilogramy,
ale takze poprawisz wydolnos$¢ uktadu krgzeniowo-oddechowego oraz ogdlng kondycje.

3. Orbitrek umozliwi Ci trening catego ciata i angazuje wszystkie wazniejsze miesnie.
wzmacnia nogi, posladki, biodra, jak réwniez gorne partie ciata tj. ramiona, barki, klatke
piersiowg i grzbiet.

4. Dzieki temu, ¢wiczac spalamy bardzo duze ilosci kalorii i poprawiamy kondycje catego

organizmu!

UWAGI NA TEMAT BEZPIECZENSTWA

1. Najlepiej ¢wiczy¢ przed jedzeniem, lub nie wczesniej niz 2 godziny po positku.
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Jezeli w trakcie ¢wiczen bedziesz odczuwat jakie$ niepokojace objawy (np. bodle, skurcze
itp.) natychmiast przerwij ¢wiczenia i w razie koniecznosci skontaktuj sie z lekarzem.
Zachowaj ostroznos¢ przy wchodzeniu i schodzenia z urzadzenia.

Kobiety w cigzy nie powinny korzysta¢ z urzadzenia w celu unikniecia komplikacji
wynikajacych ze wzmozonego wysitku.

Nie dotykaj czesci urzadzenia, znajdujacych sie w ruchu.

W trakcie wykonywania ¢wiczen uzywaj wtasciwego obuwia, ktdre zabezpieczy cie przed
poslizgiem.

Przed przystapieniem do ¢wiczen sprawdz, czy wszystkie czesci sq prawidtowo dokrecone.
Pamietaj, ze licznik powinien by¢ suchy.

W trakcie ¢éwiczen i po ich zakonczeniu nie dotykaj sitownikow. Elementy te nagrzewajq
sie i ich dotkniecie moze spowodowac oparzenia.

Nie dokonuj zadnych modyfikacji w urzadzeniu, ktére mogg wptynac¢ na bezpieczenstwo
uzytkowania. Jakiekolwiek naprawy moze wykonywac tylko wyspecjalizowany serwis.
Kontakt do serwisu pod numerem telefonu (58) 3010465, fax (58) 5733833, 83-050
Bakowo ul. Wybickiego 9.

Uszkodzone czesci natychmiast wymieni¢ na nowe lub wycofac urzadzenia z uzytkowania.
Wszystkie czesci zuzywajga sie standardowo.

Nalezy pamietac¢ o koniecznosci utrzymania dzieci nie bedacych pod nadzorem z dala od
urzadzen.

Nie zaleca sie pozostawiania urzgdzen regulacyjnych, ktére mogtyby przeszkadzaé¢ w
ruchu uzytkownika, w takim potozeniu, aby wystawat jakikolwiek element.

Pamietaj, ze poziom bezpieczenstwa uzytkownika sprzetu mozna utrzymac tylko dzieki
regularnej kontroli dotyczacej uszkodzenia i zuzycia poszczegdlnych elementéw.

PRODUKT PRZEZNACZONY DO UZYTKU DOMOWEGO. PRODUCENT NIE PONOSI
ODPOWIEDZIALNOSCI ZA USZKODZENIA SPOWODOWANE UZYTKOWANIEM
URZADZENIA W WARUNKACH INNYCH NIZ DOMOWE ( SALE GIMNASTYCZNE,
KLUBY SPORTOWE ITP.).

URAZY DLA ZDROWIA MOGA WYNIKAC Z NIEPRAWIDLOWEGO LUB ZBYT
INTENSYWNEGO TRENINGU.

OSTRZEZENIA

1.

2
3.
4

POZIOM BEZPIECZENSTWA UZTKOWNIKA SPRZETU MOiI:lA UTRZYMAC TYLKO
DZIEKI REGULARNEJ KONTROLI, DOTYCZACEJ USZKODZEN I ZUZYCIA.

. USZKODZONE CZESCI NALEZY NATYCHMIAST WYMIENIC.

NAJBARDZIEJ NARAZONYMI NA ZUZYCIE CZESCIAMI SA PEDALY, NAKLADKI.

. NIE ZALECA SIE POZOSTAWIANIA URZADZEN REGULUJACYCH, KTORE

MOGLYBY PRZESZKADZAC W RUCHU UZTKOWNIKA, W TAKIM POLOZENIU, ABY
WYSTAWAL JAKIKOLWIEK ELEMENT.

KONSERWACIJA I CZYSZCZENIE

Czys$¢ recznie mydtem z cieptg wodga. Temperatura wody nie moze przekraczac 25 stopni.
Suszy¢ w temperaturze pokojowej. Nigdy do suszenia nie uzywaj otwartego ognia, ani
tez zadnych urzadzen np. suszarki do wtosow.

Nie nalezy czysci¢ chemicznie.

Przechowuj w suchym miejscu w temperaturze pokojowej.
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UWAGA!

DO CZYSZCZENIE NIE UZYWAJ ZADNYCH SRODKOW CHEMICZNYCH.

X

I
dotyczy licznika

OSTRZEZENIA

1. POZIOM BEZPIECZENSTWA UZTKOWNIKA SPRZETU MOZNA UTRZYMAC TYLKO
DZIEKI REGULARNEJ KONTROLI, DOTYCZACEJ USZKODZEN I ZUZYCIA.

. USZKODZONE CZESCI NALEZY NATYCHMIAST WYMIENIC.

NAJBARDZIEJ NARAZONYMI NA ZUZYCIE CZESCIAMI SA PEDALY, NAKLADKI.

. NIE ZALECA SIE POZOSTAWIANIA URZADZEN REGULUJACYCH, KTORE
MOGLYBY PRZESZKADZAC W RUCHU UZTKOWNIKA, W TAKIM POLOZENIU, ABY
WYSTAWAL JAKIKOLWIEK ELEMENT.

AWN
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STEP 1.
#104-108.7x20x%x 1.5T #112.3/8" x 23 x 1.5T #96. 3/8"
Flat Washer Curved Washer Cap Nut
(2pcs) (2pcs) (2pcs)
#80-1 5/16" x 15m/m #82. M5 x 15m/m
Button Head Socket Bolt Phillips Head Screw
(2pcs) (4pcs)
#77.3/8" x 3"
Carriage Bolt (2pcs)
STEP 2.
#84. M5 x 10m/m #111.5/16" x 1.5T #80. 5/16" x 15m/m
Phillips Head Screw Split Washer Button Head Socket Bolt
(4pcs) (6pcs) (6pcs)
#105.5/16" x 23 x 1.5T #113.5/16" x 23 x 1.5T
Flat Washer Curved Washer
(4pcs) (2pcs)

WASHER=PODKEADKA; NUT=NAKRETKA; SCREW / BOLT = SRUBA

6
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STEP 3.

#74.5/16" x 15m/m
Hex Head Bolt

(2pcs)

STEP 4.

N/

#113.5/16" x 23 x 1.5T
Curved Washer

(4pcs)

P

#76. 5/16" x 1-3/4"
Hex Head Bolt

(6pcs)

#102. D 8.7 x20 x 1.5T
Flat Washer

(2pcs)

iI
/
D

#91.5/16" x 7T
Nyloc Nut
(6pcs)

(NS

#87. ?3.5 x 12m/m
Sheet Metal Screw

(8pcs)

WASHER=PODKEADKA ; NUT=NAKRETKA; SCREW / BOLT = SRUBA
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)

#116. 12 mm Wrench (1pcs)

£\
N
£\ /” N
N N

#115. 13 &14 mm Wrench (1pcs)

#118. Combination Smm Allen Wrench
& Phillips Head Screw Driver (1pcs)

KLUCZE MONTAZOWE
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KROKI NONTAZOWE

KROK 1
MONTAZ PODPORY PRZEDNIEJ & WACZNIKOW RACZEK

1. MOCUJ PODPORE PRZEDNIA (14) NA RAMIE UZYWAJAC 2-CH SRUB (78), Z
PODKEADKAMI (112) ORAZ NAKRETKAMI (96) . DOMONTAZU UZYJ KLUCZA
(115).

2. MOCUJ OSLONY (65) NA EACZNIKU STOPEK (5) UZYWAJAC 4-CH SRUB (82).
DO MONTAZU UZYJ KLUCZA (118).

3. MOCUJ PDOORE STOPKI (7) NA LACZNIKU LEWE] STOLKI (5) UZYWAJAC
SRUBY (80-1) Z PODKLADKA (104-1). DO MONTAZU UZYJ KLUCZA (118).
POWTORZ TE SAME CZYNNOSCI PRZY MONTAZU PO STRONIE PRAWE].
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KROK 2
MONTAZ PODPORY LICZNIKA

1. WYSUN LINKE LICZNIKA (36) Z PODPORY (11), A NASTEPNIE MOCUJ PODPRE
(11) NA EACZNIKU RAMY GEOWNEJ UZYWAJAC 6-1U SRUB (80) & 6-CIU
PODKEADEK (111) & 4-CH PODKEADEK (105) & 2-CH PODKEADEK (113). DO
MONTAZU UZYJ KLUCZA (118).

2. WYSUNIETY UPRZEDNIO Z PODPORY KABELEK (36) ORAZ DWA KABELKI
CZUJNIKA PULSU (40) WEPNIJ W GNIAZDA ZNAJDUJACE SIE Z TYLU LICZNIKA.
NASTEPNIE ZAMOCUJ LICZNIK (35) NA LOZU PODORY UZYWAJAC 4-CH SRUB
(84). DO MONTAZU UZYJ KLUCZA (118). UWAGA! W TRAKCIE MONTAZU
ZACHOWAJ SZCZEGOLNA OSTROZNOSC ABY NIE PRZYCIAC LINEK W
PODPORZE.

10
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KROK 3
MONTAZ RACZEK

1. MOCUJ PRZEDEOZKE DOLNA (L-LEWA) (9) NA LEWYM EACZNIKU PODPORY
(11) ORAZ PRZEDEOZKE PRAWA (R-PRAWA) (10) PO PRAWE] STRONIE
PODPORY (11) UZYWAJAC 2-CH SRUB (74) & 2-CH PODKEADEK (102). DO
MONTAZU UZYJ KLUCZA (116).

2. MOCUJ PRZEDLOZKI DOLNE NA PODPORZE UZYWAJAC TRZPIENI (18) &
SRUB (142) Z PODKELADKAMI (105-1). DO MONTAZU UZYJ KLUCZA (116).

11
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KROK 4
MONTAZ RACZEK

118 115 116

20130314

1. MOCUJ RACZKE LEWA (L) (15) NA LACZNIKU LEWYM ORAZ PRAWA (R) (16)
NA EACZNIKU PRAWYM UZYWAJAC 6-CIU SRUB (76) & 4-CH PODKLADEK (113)
& 6-CIU NAKRETEK (91). DO MONTAZU UZYJ KLUCZA (115).

2. MOCUJ PRZEDNIA / LEWA OSEONE RACZKI (L) (69) ORAZ TYLNA / LEWA
OSLONE

RACZKI (L) (69-1) NA LEWEJ RACZCE UZYWAJAC 3-CH SRUB (87). DO MONTAZU
UZYJ KLUCZA (118). TE SAME CZYNNOSCI NALEZY POWTORZYC PRZY
MONTAZU PO STRONIE PRAWE].

3. MOCUJ OSLONE PODPORY LEWA (L) (42) ORAZ OSLONE PRAWA (R) (43) NA
PODPORZE UZYWAJC 2-CH SRUB (87). DO MONTAZU UZYJ KLUCZA (118).

12
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INSTRUKCJA LICZNIKA

PROGRAM  { LEVEL 9

PRZYCISKI FUNKCYJNE
START /STOP 1. START CWICZENIA & PAUZA.
2. START PROGRAMU POMIARU TKANKI TLUSZCZOWE].
3. PRZYTRZYMANIE PRZEZ 3 SEKUNDY — ZEROWANIE WARTOSCL.
DOWN: ZMNIEJSZANIE WARTOSCI FUNKCJI TIME/CZAS, DISTANCE/DYSTANS, ETC.
W TRAKCIE CWICZENIA — ZMNIJSZANIE OBCIAZENIA.
UP: ZWIEKSZANIE WARTOSCI FUNKCJI TIME/CZAS, DISTANCE/DYSTANS, ETC.
W TRAKCIE CWICZENIA — ZWIEKSZANIE OBCIAZENIA.
ENTER: POTWIERDZANIE PROGRAMOWANYCH WARTOSCI FUKCJL
RECOVERY: NACISNIECIE ,,ENTER” W TRAKCIE REALIZACJI FUNKCJI KIEDY
LICZNIK DOKONUIJE POMIARU PULSU POZWALA NA OKRESLENIE POZIOMU
WYTRENOWANIA, POZIOMY 1-6 ( F1 SUPER, A F6 ZLE ).
MODE: PO NACISNIECIU NASTEPUJE SKANOWANIE KOLEJNYCH FUNKCJI RPM,
SPEED, ODO, DIST, WATT, CALORIES ETC.

PO WEACZENIU ZASILANIA, PRZYCISKAMI “UP” LUB “DOWN” UZYTKOWNIK
DOKONUJE WYBORU ZADANEJ FUNKCII. ISTNIEJ MOZLIWOSC DOKONANIA
NASTEPUJACYCH WYBOROW:

MANUAL, PRE-PROGRAMS, PROGRAM WATT, RPGRAM , BODY FAT”, PROGRAM
,THR”, PROGRAM , HRC”, PROGRAM , USER”.

13
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FUNKCJE LICZBNIKA:

1. SPEED: POKAZUJE PREDKOSC W TRAKCIE CWICZENIA W ZAKRESIE DO 99.9
KM/H LUB MIL/H.

2. RPM: POKAZUIJE ILOSC OBROTOW NA MINUTE.

3. TIME: POKAZUJE CZAS CWICZENIA W ZAKRESIE 00:00 DO 99:59. UZYTKOWNIK
MA MOZLIWOSC USTAWIENIA ZADANEGO CZASU CWICZENIA.

4. DIST: DYSTANS PRZEBYTY W TRAKCIE CWICZENIA W ZAKRESIE 0.00 DO 999.9
KM LUB MIL.

5.0DO: POKAZYJ CALKOWITY DYSTANS PRZEBYTY NA ORBITREKU W ZAKRESIE
OD 0.00 DO 999.9 KM LUB MIL.

6. CAL: WSKAZUJE SZACUNKOWA WARTOSC ZUZYTYCH KALORII W ZAKRESIE
ODF 0 DO 9999. UZYTKOWNIK MA MOZLIWOSC USTAWIENIA WARTOSCI ZADANEJ.
7. WATT: WSKAZUJE AKTUALNE OBCIAZENIE (WATT).

8. HEART RATE: WSKAZUJE SZACUNKOWA WARTOSC W UDERZENIACH NA MIN.
9. TARGET H.R.: UZYTKOWNI MOZE USTAWIC ZADANA WARTOSC PULSU.

10. POROGRAM: 24 PROGRAMY O ROZNYCH KONFIGURACJACH.

11. LEVEL: KAZDY PROGRAM MA 24 POZIOMY USTAWIENIA OBCIAZENIA & 8
WKAZOW W KAZDEJ KOUMNIE. KAZDA KOLUMNE, TO 1 MIN. CWICZENIA ( BEZ
ZMIANU WARTOSCI CZASU), A KAZDY WSKAZ (KRESKA), TO 3 POZIOMY
OBCIAZENIA.

12. MUSIC PLAYING: GNIAZDO NA LICZNIKU UMOZLIWIAJACE PODEACZENIE
URZADZIENIA AUDIO, NP. MP3.

PARAMETRY CWICZENIA

TIME/CZAS & DISTANCE/DYSTANS & CALORIES/KALORIE & AGE/WIEK &
WATT & TARGET HEART RATE / DOCELOWA WARTOSC PULSU

USTAWIANIE WARTOSCI PARAMETROW

PO WYBORZE ZADANEGO PARAMETRU: MANUAL, PRE-SET PROGRAMS,
PROGRAM WATT, PROGRAM ,,.BODY FAT”, PROGRAM , THR”, PROGRAM , HRC” &
PROGRAM UZYTKOWNIKA ,,USER”.

UWAGA: NIEKTORE PARAMETRY NIE SA MOZLIWE DO USTAWIENIA W DANYM
PROGRAMIE. TIME/CZAS & DISTANCE/DYSTANS NIE MOGA BYC USTAWIONE
WTYM

SAMYM CZASIE.

PO WYBORZE PROGRAMU NALEZY NACISNAC , ENTER”, PO CZYM NA
WYSWIETLACZU POJAWI SIE ,,TIME”. UZYWAJAC ,,UP” LUB ,,DOWN”
UZYTKOWNIK USTAWIA WARTOSC CZASU. PRZCISKIEM ,,.ENETER” DOKONUIJE SIE
POTWIERDZENIA WPROWADZONYCH WARTOSCL.

NASTEPNIE MOZNA USTAWIAC KOLEINY PARAMETR.

ABY ZACZAC CWICZENIE NALEZY NACISNAC ,, START / STOP .

14
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PARAMETR  ZAKRES WARTOSC  SKALA
WYJSCIOWA  BLEDU

Setting Default Increment/

Field Range Value Decrement
Time 0:00~ 99:00 | 00:00 + 1:00
Distance 0.00~999.0 | 0.00 +1.0
Calories | 0~9995 0.0 +5
Watt 40~250 100 +5
Age 10~99 30 +1
Pulse 60~220 90 +1

PROGRAMY LICZNIKA

Manual (P1)

Program profile

PROGRAM .‘ LEVEL 9

PO WYBORZE PROGRAMU, PRZYCISKAMI ,,UP” LUB ,,DOWN” UZYTKOWNIK
USTAWIA WARTOSCI KOLEINYCH PARAMETROW I PO ZAKONCZENIU USTAWIEN
NACISKA , ENETER” CELEM POTWIERDZENIA.

PARAMETR PIERWSZY: TIME/CZAS.

PRZYCISKAMI ,,UP” LUB ,,DOWN” UZYTKOWNIK USTAWIA CZAS I PO
ZAKONCZENIU USTAWIEN NACISKA ,ENTER” CELEM POTWIERDZENIA.

KOLEJNE WARTOSCI PARAMETROW USTAWIA SIE W TEN SAM SPOSOB.
NACISNIECIE PRZYCISKU ,,START / STOP ,, UMOZLIWIA ROZPOCZECIE CWICZENIA.
UWAGA: W WYPADKU ODLICZANIA WARTOSCI PARAMETRU DO ,,0° W MOMENCIE
DOJSCIA DO ,,0” ROZLEGNIE SIE SYGNAL DZWIEKOWY I CWICZENIE ZOSTANIE
ZAKONCZONE AUTOMATYCZNIE. NACISNIECIE ,,START /. STOP ” UMOZLIWI
ZAKONCZENIE CWICZENIA W ZAKRESIE PARAMETROW, KTORE NIE ZOSTALY

ZAKONCZONE.

S
DOTYCZY LICZNIKA
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PONIZEJ PRZEDSTAWIONE SA KONFIGURACJE PROGRAMOW LICZNIKA:
ROLLING, VALLEY, FAT BURN, RAMP, STEPS, OBSTACLE, INETRVALS, PLATEAU,
CLIMBING, OFF ROAD, HILL & FARTLEK. WSZYSTKI PROGRAMY MAJA 24
POZIOMY USTAWIEN OBCIAZENIA.

Pre-programs (P2~P13)
Program profile

STOP PROGRAME LEVEL 9 PROGRAM3 LEVEL:S
—-— —-— - - —

- - - - — - -
I . S S S S S S S - - -
I S S S S S S . . EE I N I S S S . -

ROLLING VALLEY
SR rrocram Y LEVEL 3 SR rrocRAM § LEVEL 3
- -
.
N
- . - - . . S S S . .
I I I N S I I I I S S -
B | S O S S S S S
L I S S S S S S S S -
FAT BURN RAMP
STOP PROGRAMB LEVEL E cllelid PROGRAM ‘, LEVEL E
_— -
I I S | | |
I I I N S | | |
. . . S S . . . — - — - —-— -
. . S S S S S S . - I I B D B D S S . .
S S S S S S S S . - I S S S S S S S . .
STEPS OBSTACLE
STOP PROGRAME LEVEL S STOP PROGRAMB LEVELE
. S S . . -

—-— —-— —-— —-— —-— . S . S -
N BN BN NN I S S S S S . -
I I I I I S S B - I I I I B S S S S
I I I I I D B B - I I I I B S S S S

INTERVALS PLATEAU
STOP PROGRAM,L. LEVELS PROGRAM:: LEVEL 9
_— -
- . -
— - . . - - - N | —

—-— - N I S S S S S S S . .
Il Il I I B B B S S . I Il I I B D S S S
I S S S S S S S S - I S S S S S S S . .

CLIMBING OFF ROAD
B3 rrocramig LEveL § SR FrocrAM{ 3 LEVEL §
— —
- . - - - — — — — —

- . . .- - - — — — — —
B —-— — — — —
I I I I N B S B - I I I I I S B S

HILL FARTLEK
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USTAWIANIE PARAMETROW PROGRAMOW

PO WYBORZE PROGRAMU, PRZYCISKAMI ,,UP” LUB ,,DOWN” UZYTKOWNIK
USTAWIA WARTOSCI KOLEJINYCH PARAMETROW I PO ZAKONCZENIU USTAWIEN
NACISKA ,,ENETER” CELEM POTWIERDZENIA.

PARAMETR PIERWSZY: TIME/CZAS.

PRZYCISKAMI ,,UP” LUB ,DOWN” UZYTKOWNIK USTAWIA CZAS I PO
ZAKONCZENIU USTAWIEN NACISKA ,,ENETER” CELEM POTWIERDZENIA.

PO NACISNIECIU ,,START / STOP ” UZYTKOWNIK MOZE ROZPOCZAC CWICZENIE.

UZYTKOWNI W RAMACH DANEGO PROGRAMU MOZE ZMIENIAC WARTOSCI
OBCIAZENIA UZYWAJAC PRZYCISKOW ,,UP” LUB ,, DOWN”.

UWAGA: W WYPADKU ODLICZANIA WARTOSCI PARAMETRU DO ,,0” W MOMENCIE
DOJSCIA DO ,,0” ROZLEGNIE SIE SYGNAL DZWIEKOWY I CWICZENIE ZOSTANIE
ZAKONCZONE AUTOMATYCZNIE. NACISNIECIE ,,START /. STOP ” UMOZLIWI
ZAKONCZENIE CWICZENIA W ZAKRESIE PARAMETROW, KTORE NIE ZOSTALY
ZAKONCZONE.

Watt control program(P14)
Program profile

PrROGRAM Y

PO WYBORZE PROGRAMU, PRZYCISKAMI ,,UP” LUB ,,DOWN” UZYTKOWNIK
USTAWIA WARTOSCI KOLEJNYCH PARAMETROW I PO ZAKONCZENIU USTAWIEN
NACISKA ,,.ENTER” CELEM POTWIERDZENIA.

PARAMETR PIERWSZY: TIME/CZAS.

PRZYCISKAMI ,,UP” LUB ,DOWN” UZYTKOWNIK USTAWIA CZAS I PO
ZAKONCZENIU USTAWIEN NACISKA ,,ENETER” CELEM POTWIERDZENIA.

i JEZELI UZYTKOWNIK WPROWADZI WARTOSC CZASU TRWANIA
CWICZENIA, TO NIE MA MOZLIWOSCI WPROWADZENIA WARTOSCI DYSTANSU.
KOLEJNE WARTOSCI PARAMETROW USTAWIA SIE W TEN SAM SPOSOB.
NACISNIECIE PRZYCISKU ,,START / STOP ,, UMOZLIWIA ROZPOCZECIE CWICZENIA.
UWAGA: W WYPADKU ODLICZANIA WARTOSCI PARAMETRU DO ,,0” W MOMENCIE
DOJSCIA DO ,,0” ROZLEGNIE SIE SYGNAL DZWIEKOWY I CWICZENIE ZOSTANIE
ZAKONCZONE AUTOMATYCZNIE. NACISNIECIE ,,START /. STOP ” UMOZLIWI
ZAKONCZENIE CWICZENIA W ZAKRESIE PARAMETROW, KTORE NIE ZOSTALY
ZAKONCZONE.

LICZNIK AUTOMATY CZNIE ZMIENIA WARTOSC OBCIAZENIA W ZALEZNOSCI OD
PREDKOSCIJAZY ABY UTRZYMAC WARTOSC ,,WATT”. PRZYCISKAMI ,,UP” LUB
,DOWN” UZYTKOWNIK MOZE ZMINIAC WARTOSC OBCIAZENIA W TRAKCIE
CWICZENIA.

17
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BODY FAT PROGRAM
Program profile
o

PO WYBORZE PROGRAMU, PRZYCISKAMI ,,UP” LUB ,,DOWN” UZYTKOWNIK
USTAWIA WARTOSCI KOLEINYCH PARAMETROW I PO ZAKONCZENIU USTAWIEN
NACISKA ,,.ENTER” CELEM POTWIERDZENIA.

-MALE” - ZA POMOCA PRZYCISKOW ,,UP” LUB ,,DOWN” UZYTKOWNIK WYBIERA
PLEC I NACISKA ,ENTER” ZEBY POTWIERDZIC WYBOR I PRZEJSC DO KOLEJNYCH
USTAWIEN.

, 175" NAWYSWIETLACZU POJAWIA SIE WZROST. ZMIAN USTAWIEN ,,UP” LUB
,DOWN”, A NASTEPNIE ,ENETER” CELEM POTWIERDZENIA.

75" NAWYSWIETLACZU POJAWIA SIE WAGA. ZMIAN USTAWIEN ,, UP” LUB
,DOWN”, A NASTEPNIE , ENETER” CELEM POTWIERDZENIA.

,,30” NA WYSWIETLACZU POJAWIA SIE WIEK. ZMIAN USTAWIEN ,,UP” LUB ,, DOWN?”,
A NASTEPNIE ,,ENETER” CELEM POTWIERDZENIA.

ABY ROZPOCZAC CWICZENIE NALEZY NACISNAC ,,START/STOP”, A NASTEPNIE
POLOZYC DLONIE NA CZUJNIKACH PULSU ZNAJDUJACYCH SIE NA KIEROWNICY.
PO 15 SEKUNDACH NA WYSWIETLACZU POJAWI SIE WARTOSC % POMIARY
TKANKI TEUSZCZOWEJ, BMR, BMI ORAZ ,,BODY TYPE” ( TYP SELWETKI ).
UWAGA: TYPY SYLWETKI (BODY TYPES)

W LICZNIKU JEST 9 TYPOW SYLWETKI W ZALEZNOSCI OD % ZAWARTOSCI
TKANKI TEUSZCZOWEJ.

TYP 1: OD 5% DO 95%; TYP 2: OD 10% DO 14%; TYP 3: OD 15% DO 19%, TYP4: 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: INDEKS METABOLIZMU

BMI: INDEKS MASY CIALA

ABY POWROCIC DO WYSWIETLACZA GEOWNEGO NALEZY NACISNAC ,,
START/STOP”.

TARGET HEART RATE Program
Program profile

LEVEL {
[ | I I N .

PO WYBORZE PROGRAMU, PRZYCISKAMI ,,UP” LUB ,,DOWN” UZYTKOWNIK
USTAWIA WARTOSCI KOLEINYCH PARAMETROW I PO ZAKONCZENIU USTAWIEN
NACISKA , ENETER” CELEM POTWIERDZENIA.

PARAMETR PIERWSZY: TIME/CZAS.

PRZYCISKAMI ,,UP” LUB ,,DOWN” UZYTKOWNIK USTAWIA CZAS I PO
ZAKONCZENIU USTAWIEN NACISKA ,ENTER” CELEM POTWIERDZENIA.
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i JEZELI UZYTKOWNIK WPROWADZI WARTOSC CZASU TRWANIA
CWICZENIA, TO NIE MA MOZLIWOSCI WPROWADZENIA WARTOSCI DYSTANSU.
KOLEJNE WARTOSCI PARAMETROW USTAWIA SIE W TEN SAM SPOSOB.
NACISNIECIE PRZYCISKU ,,START / STOP ,, UMOZLIWIA ROZPOCZECIE CWICZENIA.
UWAGA! JEZELI WARTOSC PULSU BEDZIE +-5 OD WARTOSCI ZADANE]J, LICZNIK
AUTOMATYCZNIE ZWIEKSZY LUB ZMNEIJSZY OBCIAZENIE CWICZENIA. CO 10
SEKUND LICZNIK SPRAWDZA TE WARTOSC. KAZDY ZAKRES OBCIAZENIA, TO 3
POZIOMY. KIEDY SYGNAEL PULSU ZANIKNIE LICZNIK UTRZYMA POZIOM
OBCIAZENIA PRZEZ 60 SEKUND, A NASTEPNIE ZWIEKSZY OBCIAZENIE O JEDEN
POZIOM PRZEZ 10 SEKUND.

KIEDY KTORYS Z PARAMETROW DOJDZIE DO ,,0” LICZNIK WYDA SYGNAL
DZWIEKOWY I AUTOMATYCZNIE ZAKONCZY CWICZENIE. ABY KONTYNUOWAC
CWICZENIE NALEZY NACISNAC PRZYCISK ,,START/STOP”.

PAS PIERSIOWY INSTRUKCJA

JAK UZYWAC PAS PIERSIOWY:

=9

ZAMOCUJ CZUJNIK NA PASIE ELASTYCZNYM.

2. USTAW NAPIECIE PASA TAK ABY NIE BYt ZA MOCNO
DOCISNIETY, A WLASCIWIE PRZYLEGAL DO KLATKI
PIERSIOWEJ.

3.  CZUJNIK POWINIEN BYC USYTUOWANY W POZYCJI TAK, JAK

POKAZANO NA ZDJECIU OBOK.

4. GENERALNA ZASADA - CZUJNIK MOCUJEMY NA SRODKU +/’”\,\
TULOWIA PONIZEJ MIESNI PIERSIOWYCH. ) P
5. ABY SYGNAL BYt ODBIERANY WLASCIWE NALEZY NAWILZYC = (@) C

CIALO POD CZUJNIKIEM. ZALECA SIE ABY ZAtOZYC PAS
PIERSIOWY Z CZUJNIKIEM NA OK. 30 MIN. PRZED UZYCIEM, CO
POZWOLI NA WEASCIWY KONTAKT CZUJNIKA Z CIALEM. ZALOZENIU KOSZYLKI
NA CIALO, PO UPRZEDNIM ZALOZENIU CZUJNIKA NIE POWODUJE PROBLEMOW
Z JEGO PRACA.

6. WELASCIWE ZAMOCOWANIE PASA PIERSIOWEGO ZAPEWNIA WEASCIWY ODCZYT
PULSU PRZEZ LICZNIK.

UWAGA: CZUJINIK AUTOMATYCZNIE SIE UAKTYWNI PO ROZPOCZECIU CWICZENIA
PRZEZ UZYTKOWNIKA. PO ZAKONCZENIU CWICZENIA CZUJNIK PRZEJDZIE W STAN
SPOCZYNKU. NOWA BATERIA W CZUJNIKU CR2032 DZIAtA PRZEZ 2500 GODZ.
ZALECA SIE UZYWANIE BATERII PANASONIC CR2032.
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HEART RATE CONTROL Program
Program profile

LEVEL | STOF LEVEL {
I I N N . .- I I I B S .
| | ] I | L | |
_— _— L | | |
I N N S .- | I I I N S . ||
| _— | | |
_— _— L | | | I .
_— _— _— _— —_— _— —
I I N N N S - I I N S S S
LEVEL | STOP LEVEL |
I I I S S . I NN I S -
_— - —_— —-— _— ] _— ]
] - - — _— - —-—
N S . — EE S S S . ]
— — . . —_—
— — —-— - _— - ] L J—
_— _— —] _— - - —
I S S . - — N N

W PROGRAMIE SA 4 POZIOMY WARTOSCI CELOWEJ PULSU:

HRC-55% TARGET H.R.=55% ( 220 —- WIEK )

HRC-65% TARGET H.R.=65% ( 220 — WIEK )

HRC-75% TARGET H.R.=75% ( 220 —- WIEK )

HRC-85% TARGET H.R.=85% ( 220 — WIEK )

PO WYBORZE PROGRAMU, PRZYCISKAMI ,,UP” LUB ,,DOWN” UZYTKOWNIK
USTAWIA WARTOSCI KOLEJINYCH PARAMETROW I PO ZAKONCZENIU USTAWIEN
NACISKA ,,ENETER” CELEM POTWIERDZENIA.

PARAMETR PIERWSZY: TIME/CZAS.

PRZYCISKAMI ,,UP” LUB ,DOWN” UZYTKOWNIK USTAWIA CZAS I PO
ZAKONCZENIU USTAWIEN NACISKA ,,ENTER” CELEM POTWIERDZENIA.

i JEZELI UZYTKOWNIK WPROWADZI WARTOSC CZASU TRWANIA
CWICZENIA, TO NIE MA MOZLIWOSCI WPROWADZENIA WARTOSCI DYSTANSU.
KOLEJNE WARTOSCI PARAMETROW USTAWIA SIE W TEN SAM SPOSOB.
NACISNIECIE PRZYCISKU ,,START / STOP ,, UMOZLIWIA ROZPOCZECIE CWICZENIA.
UWAGA! JEZELI WARTOSC TRAGET H.R. BEDZIE +-5 OD WARTOSCI ZADANEJ,
LICZNIK AUTOMATYCZNIE ZWIEKSZY LUB ZMNEIISZY OBCIAZENIE CWICZENIA.
CO 10 SEKUND LICZNIK SPRAWDZA TE WARTOSC. KAZDY ZAKRES OBCIAZENIA,
TO 3 POZIOMY. KIEDY SYGNAE PULSU ZANIKNIE LICZNIK UTRZYMA POZIOM
OBCIAZENIA PRZEZ 60 SEKUND, A NASTEPNIE ZWIEKSZY OBCIAZENIE O JEDEN
POZIOM PRZEZ 10 SEKUND.

KIEDY KTORYS Z PARAMETROW DOJDZIE DO ,,0” LICZNIK WYDA SYGNAL
DZWIEKOWY I AUTOMATYCZNIE ZAKONCZY CWICZENIE. ABY KONTYNUOWAC
CWICZENIE NALEZY NACISNAC PRZYCISK ,,START/STOP”.
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User Program
Program profile

STOP LEVEL | STOP LEVEL ¢{
| | || [ | | | | | I . .
| | | | | | | | | | | |
| | | || | | ||
| | | | | | || | I
| | | | | | | | | | ||
|| | | | | | | | | [ |
I S I S I N I N
LEVEL ,' STOP LEVEL q'

PROGRAM UZYTKOWNIKA UMOZLIWIA USTAWIENIE PRZEZ UZYTKOWNIKA
PROGRAMU AUTORSKIEGO.

PO WYBORZE PROGRAMU, PRZYCISKAMI ,,UP” LUB ,,DOWN” UZYTKOWNIK
USTAWIA WARTOSCI KOLEJNYCH PARAMETROW I PO ZAKONCZENIU USTAWIEN
NACISKA ,,ENETER” CELEM POTWIERDZENIA.

PARAMETR PIERWSZY: TIME/CZAS.

PRZYCISKAMI ,,UP” LUB ,DOWN” UZYTKOWNIK USTAWIA CZAS I PO
ZAKONCZENIU USTAWIEN NACISKA ,, ENTER” CELEM POTWIERDZENIA.

i JEZELI UZYTKOWNIK WPROWADZI WARTOSC CZASU TRWANIA
CWICZENIA, TO NIE MA MOZLIWOSCI WPROWADZENIA WARTOSCI DYSTANSU.
KOLEJNE WARTOSCI PARAMETROW USTAWIA SIE W TEN SAM SPOSOB.

PO ZAKONCZENIU USTAWIEN, POZIOM 1 ,LEVEL1” WYSWIETLI SIE NA
WYSWIETLACZU. PRZYCISKAMI ,,UP” LUB ,,DOWN” UZYTKOWNIK MOZE ZMINIC
WARTOSC OBCIAZENIA I PRZYCISKIEM ,,.ENTER” POTWIERDZA ZAKONCZENIE
USTAWIEN.

NACISNIECIE ,,START/STOP” UMOZLIWIA ROZPOCZECIE CWICZENIA.

KIEDY KTORYS Z PARAMETROW DOJDZIE DO ,,0” LICZNIK WYDA SYGNAL
DZWIEKOWY IAUTOMATYCZNIE ZAKONCZY CWICZENIE. ABY KONTYNUOWAC
CWICZENIE NALEZY NACISNAC PRZYCISK ,,START/STOP”.
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