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Instrukcja obstugi E3000

1.

Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

Instrukcja orbitreka, trenazera zaleznego od liczby obrotéw, klasy HC wyprodukowanego zgodnie
z normg DIN EN 957-1/9, ktory nie jest przeznaczony do treningu terapeutycznego.

Maksymalne obcigzenie: 150kg.

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 wypadkéw, nalezy przestrzega¢ nastepujacych, prostych zasad:

1.
2.
3.

Boo~NO O~

2.

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

Regularnie sprawdzac¢ czy wszystkie sruby, nakretki, uchwyty i pedaty sg dobrze przymocowane.
Niezwtocznie wymienia¢ wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywaé sprzetu dopdki nie zostanie
naprawiony. Nalezy tez zwraca¢ uwage na ewentualne zuzycie materiatu.

Unikaé 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 skonsultowa¢ sie z lekarzem.

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

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

. Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywacé jako zabawki.
12.
13.
14,
15.

Po kazdym treningu urzadzenie musi zosta¢ zabezpieczone 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 osob trzecich, gdyz mogg one doznaé urazu w wyniku
kontaktu z ruchomymi czesciami.

Informacje ogodine

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¢ ogdlnego badania lekarskiego w celu wykluczenia
ewentualnych ryzyk dla zdrowia.

2.1.

Opakowanie

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

2.2.

Opakowanie zewnetrzne z tektury

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

Tasmy mocujace z polipropylenu (PP)

Usuwanie

musi zosta¢ oddany do punktu zbiorki zuzytych sprzetéw elektrycznych i elektronicznych.
Materiaty mozna poddac recyklingowi zgodnie z ich oznakowaniem. Poprzez recykling, recykling
materiatdw lub inne formy wykorzystania starych urzadzen, przyczyniacie sie Panstwo do

E\/ Po zakohczeniu uzytkowania, produkt ten nie moze zosta¢ usuniety jako odpad domowy, tylko
[

ochrony naszego srodowiska.

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

W celu utatwienia montazu urzadzenia,
Z opisem.

Zawartos¢ opakowania

wiekszos¢ czesci

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

¢ Rozcigé tasmy klejgce na podstawie kartonu i go roztozy¢. Urzgdzenie powinno pozosta¢ w styropianie,

w przeciwnym przypadku moze doj$¢ do uszkodzenia lub porysowania podtogi przez podstawy.
o W trakcie montazu nalezy zapewni¢ przynajmniej 1,5m wolnej przestrzeni z kazdej strony.

Schritt/ Step 1

g

Pos. 121: 3/8"x3/4”
Sechskantschraube
Hexhead screw ‘1St./pc

L

Pos. 78: M5x10
Kreuzschlitzschraube
Hex head screw 4St. /pcs
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Schritt/ Step 2
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M

Pos. 75: 5/16"x15
Innensechskantschraube
Allen screw 6St. /pcs

Pos. 97: 5/16"x23x1.5
Unterlegscheibe
Washer 2St. /pcs

N/

Pos. 114: 3/8"x23x2
Unterlegscheibe
Washer 15t. /pc

W I

Hy

Pos. 84: ST3.5x12
Kreuzschlitzschraube
Crosshead screw 65St./pcs

O

Pos. 120: 3/8"x2T
Federring
Slit washer 1S5t. /pc
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Pos. 119: 3/8"x2”
Sechskantschraube
Hexhead screw 1St./pc

Il ||\|||\ ||| ‘I\|I||\|I\I A 'lll\l
e

Pos. 70: 5/16"x15
Sechskantschraube

Pos. 101: 17mm
Unterlegscheibe
Washer 4St. /pcs

zostata wstepnie zmontowana.
rozpoczeciem montazu prosze uwaznie przeczytac¢ ponizszg instrukcje i kontynuowac krok po kroku zgodnie

Hexhead screw 25t./pcs
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Schritt/ Step 3

I 5 B

]
Pos. 71: 5/16"x32 Pos. 105: 5/16"x7 Pos. 89: 3/8"x7
Sechskantschraube Mutter, selbstsichernd Mutter, selbstsichernd

Hexhead screw 2St. /pcs Safety nut 25t./pcs Safety nut 2St./pcs

© ©

Pos. 98: 5/16"x20x1.5 Pos. 94: 3/8"x19x1.5 Pos. 114: 3/8"x23x2
Unterlegscheibe Unterlegscheibe Unterlegscheibe
Washer 2St./pcs Washer 2St. /pcs Washer 4St. /pcs

Pos. 76: 3/8"x2-1/4"
Innensechskantschraube
Allen screw 6St./pcs

Schritt/ Step 4

e

Pos. 84: ST3.5x12 Pos. 79: M5x15
Kreuzschlitzschraube Kreuzschlitzschraube
Crosshead screw 85t. /pcs Crosshead screw 12St. /pcs
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3.1. Montaz krok po kroku

Krok 1

E3000

& O

Pos. 121: 3/8"x3/4" Pos. 114: 3/8"x23x2 Pos. 120: 3/8"x2T

Sechskantschraube Unterlegscheibe Federring

Hexhead screw 1St./pc Washer 1St./pc Slit washer 1St. /pc
Pos. 78: M5x10 Pos. 119: 3/8"x2"
Kreuzschlitzschraube Sechskantschraube
Hex head serew 4St../pes Hexhead screw 15t./pc
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1. Przeprowadz kabel komputerowy [32] przez rure statywu kierownicy [10] i zamocuj go za pomocg $ruby
szesciokgtnej [119] i podktadki [120].
Uwaga: Nie uszkodzi¢ kabla czujnika.

2. Polgcz oba kable czujnika dotykowego [37], kabel komputerowy [32] z komputerem [31] i zamocuj go na
statywie kierownicy [10] za pomocg czterech srub z rowkiem krzyzowym [78].

Krok 2

75
75

Pos. 75: 5/16”x15
Innensechskantschraube
Allen screw BSt. /pcs

Pos. 84: ST3.5x12
Kreuzschlitzschraube
Crosshead screw 6St./pcs

Pos. 70: 5/16"x15
Sechskantschraube
Hexhead screw 2St./pcs

Pos. 97: 5/16"x23x1.5
Unterlegscheibe
Washer 2St. /pcs

Pos. 101: 17mm
Unterlegscheibe
Washer 4St./pcs

1. Nasun lewg i prawg ostone statywu [41, 41-1] na o$ statywu kierownicy i potgcz je za pomoca Srub
z rowkiem krzyzowym [84].

2. Nastepnie natéz podktadke falistg [101] po lewej stronie na o0$, potem dolne ruchome ramiona [4, 5].
Zabezpiecz za pomocg sruby szesciokatnej [70] i podkiadki [97]. Zwréé uwage, zeby ramie sie lekko
ruszato. Jesli zauwazysz, ze ramie jest zbyt luzne, zdemontuj je i podtéz drugg podktadke [101].
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3. Przeprowadz trzonek lewego gérnego ruchomego ramienia [13] przez otwér w ramieniu dolnym i potgcz
za pomocg trzech srub imbusowych [75].
Prawa strona analogicznie.

Krok 3

Schritt/ Step 3

L 5 b

Pos. 71: 5/16"x32 Pos. 105: 5/16"x7 Pos. 89: 3/8"x7
Sechskantschraube Mutter, selbstsichernd Mutter, selbstsichernd
Hexhead screw 2St. /pcs Safety nut 2St. /pcs Safety nut 2St./pcs

© ©

Pos. 98: 5/16"x20x1.5 Pos. 94: 3/8"x19x1.5 Pos. 114: 3/8"x23x2
Unterlegscheibe Unterlegscheibe Unterlegscheibe
Washer 2St./pcs Washer 25t./pcs Washer 4St. /pcs

(

Pos. 76: 3/8"x2-1/4"
Innensechskantschraube
Allen screw BSt./pcs

8




Instrukcja obstugi E3000

1.

Potgcz szyny jezdne [16] rurg fgczaca [15]. Uzyj w tym celu dla kazdej strony dwéch srub imbusowych
[76] i dwdch wygietych podktadek [114]. Nastepnie potacz tg jednostke dwoma srubami imbusowymi
[76], dwoma podkitadkami [94] i dwoma nakretkami samokatrujgcymi [89].

Potacz lewe ramie pedatu [7] do dolnego ruchomego ramienia za pomocg sruby imbusowej [71],
przektadki [19], podktadki [98] i nakretki samokatrujacej [105].

Prawa strona analogicznie.

Krok 4

Schritt/ Step 4

Pos. 84: ST3.5x12 Pos. 79: M5x15
Kreuzschlitzschraube Kreuzschlitzschraube
Crosshead screw 8St. /pcs Crosshead screw 12St./pcs

rpwONPRE

Potgcz ostony rolek [52] za pomocg dwdch Srub z rowkiem krzyzowym [79].

Tylne ostony [62, 63] szyn jezdnych zamocuj przy uzyciu Sruby z rowkiem krzyzowym [79].

Przednie ostony [61] szyn jezdnych zamocuj przy uzyciu $ruby z rowkiem krzyzowym [79].

Dolng ostone [59, 60] ruchomych ramion zamocuj po lewej i prawej stronie za pomocg trzech $rub
z rowkiem krzyzowym [2x79; 1x84].

Na lewym ramieniu pedatu zamocuj przednie i tylnie ostony [54, 55] za pomocg trzech srub z rowkiem
krzyzowym [84].
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6. Na prawym ramieniu pedatu zamocuj przednie i tylnie ostony [56, 57] za pomoca trzech $rub z rowkiem
krzyzowym [84].

Krok 5

Urzadzenie jest podtgczone do sieci elektrycznej poprzez zasilacz. Gniazdko znajduje sie na boku przedniej
obudowy.

Krok 6

Oczys¢ najpierw szyny jezdne z kurzu lub $cieru.
Nakap srodka smarujgcego na srodek szyn jezdnych. Ta czynno$¢é musi by¢é powtarzana co 3 miesigce, lub
w momencie skrzypienia lub innych zaktécen.

4. Pielegnacja i konserwacja

Konserwacja

e Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwac;ji.

e Nalezy regularnie sprawdzac¢ wszystkie czesci urzgdzenia oraz osadzenie wszystkich srub i potgczen.

e Uszkodzone czesci wymien korzystajgc z naszego centrum serwisu. Sprzetu nie wolno uzywac¢ do
czasu naprawy.

Pielegnacja
e Do czyszczenia uzywac wilgotnej szmatki bez ostrych srodkéw czyszczacych. Chroni¢é komputer przed
wilgocig.

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

10
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5. Komputer

5.1. Klawisze funkcyjne

MANUAL:
Program manualny, w ktérym mozna zmieni¢ opor.

PROGRAM UP / DOWN:
Podglad profili.

USER 1/ 2:
Aktywuje samodzielnie zdefiniowane profile.

HRC 1/ 2:
Aktywuje samodzielny program tetna.

ENTER:
Nacisniecie potwierdza wprowadzenie danych.

UP / DOWN:
Podwyzsza / zmniejsza wartos¢ funkcji i poziom oporu. Diuzsze przytrzymanie aktywuje szybki podglad.

START:
Nacisniecie przycisku START rozpoczyna trening.

STOP / RESET:

Nacisniecie STOP w trakcie treningu aktywuje pauze na 5 minut, kolejne przycidniecie konczy trening.
W trakcie wprowadzania danych nacisniecie STOP powoduje powrét do poprzedniej wartoéci. Przytrzymanie
STOP diuzej niz 3 sekundy powoduje przejscie komputera do okna startowego.

Jezeli STOP zostanie wcisniety w trakcie wprowadzania danych, spowoduje to powr6t do poprzednio
wprowadzanych danych.

FAN
Aktywuje wentylator.

GNIAZDO USB
Gniazdo stuzy do tadowania urzadzen elektronicznych.

11
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5.2. Pomiar tetna

Pomiar tetna przy pomocy pasa telemetrycznego: Komputer zostat wyposazony w chip, ktéry umozliwia
bezprzewodowy przekaz tetna przy pomocy pasa telemetrycznego (5,0 — 5,5 kHz).

Pomiar tetna na czujnikach dotykowych z dioni: Pomiar tetna nastepuje za pomocg dwdch punktéw
kontaktowych (owalnych czujnikéw) na wewnetrznej stronie dtoni.

Dtonie muszg zawsze mocno obejmowac oba punkty kontaktowe do pomiaru tetna.

Przy treningu zorientowanym na tetno zaleca sie korzystanie z opcjonalnie dostepnego pasa
telemetrycznego.

UWAGA: Systemy monitoringu pracy serca moga by¢ niedokladne. Nadmierne treningi moga

spowodowaé powazne problemy zdrowotne lub prowadzi¢ do $mierci. Przy zawrotach glowy /
ostabieniu nalezy natychmiast zakonczy¢ trening!

5.3. Wigczenie komputera
5.3.1 Trening bez wprowadzania danych

1. Podtgcz dotgczony do zestawu zasilacz do odpowiedniego gniazdka.

2. Na komputerze pojawi sie na krétko obraz testowy. Jezeli w trakcie 20 minut nie zostang wprowadzone
dane, aktywuje sie tryb Stand-by (oczekiwania).

3. Naciskajgc START rozpoczynasz trening.
Wszystkie wartosci rozpoczng odliczanie w goére. Za pomocg UP / DOWN moze zosta¢ zmieniony opoér.
Nacisnigcie STOP przerwie trening, kolejne naci$nigcie go wznowi.
Opodr moze zosta¢ ustawiony za pomocg UP / DOWN. Im wiekszy op6r, tym Swieci wiecej linijek. Mozna
ustawi¢ 16 réznych poziomow oporu.

5.3.2 Trening z wprowadzeniem danych

1. Podfgcz dotgczony do zestawu zasilacz do odpowiedniego gniazdka.
2. Na komputerze pojawi sie na krétko obraz testowy, a nastepnie miga MANUAL na polu wyswietlen.
5.3.2.1. Manual

Jesli wybierasz funkcje MANUAL, mozesz za pomocg UP / DOWN ustawi¢ poziom trudnosci (opor)
w 16 poziomach. UP podwyzsza, DOWN obniza opdr.

Nacisnij ENTER.
Nastepnie zostaniesz poproszony o podanie wagi. Po wprowadzeniu zatwierdz ENTER.
Na wyswietlaczu pojawi sie AGE. Za pomocg UP / DOWN wprowadz twoj wiek i potwierdz ENTER.

Pojawi sie TIME. Za pomocg UP / DOWN mozesz wprowadzi¢ czas treningu (z doktadnoscig do minuty).
Czas nie musi zosta¢ wprowadzony. Nacisniecie START rozpocznie trening.

12
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5.3.2.2. Programme
Urzadzenie ma 5 zaprogramowanych programow.

SUNRISE
Program HILL jest programem ,piramidg” i rozpoczyna sie obcigzeniem 10% maksymalnego obcigzenia,
ktéry zostato wprowadzone przed rozpoczeciem treningu i wzrasta do 100%

SUNRISE - Profile

JOURNEY
Program charakteryzuje staty wzrost do ok. 2/3 maksymalnego ustawionego oporu. Ten poziom bedzie
utrzymywany przez prawie caty trening.

JOURNEY- Profile

WILD RIDE
Program charakteryzuje szybki wzrost do prawie maksymalnego poziomu. Nastepnie kilka matych spadkéw
z wzrostami, aby w ostatniej fazie bardzo szybko ostabngé. Program wzmacnia uktad krgzeniowy.

WILD RIDE- Profile

XTREME

Dtugi wzrost do 100% uprzednio wprowadzonego maksymalnego oporu. Profil wspomaga wytrzymatosé oraz
tolerancje mleczanow.

XTREME - Profile

13
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CANYONS
Profil charakteryzuje kilka wysokich ,szczytéw intensywnosci” z krotkimi pauzami. Wspomaga szybkos¢ przy
krotkich bardzo intensywnych obcigzeniach.

CANYONS - Profile 5

Wprowadzenie danych w zdefiniowanych programach

Wybierz odpowiedni program i zatwierdz ENTER.

Nastepnie za pomocg UP / DOWN podaj twojg wage. Po wprowadzeniu zatwierdz ENTER.

Na wyswietlaczu pojawi sie AGE. Za pomocg UP / DOWN wprowadz twoj wiek i potwierdz ENTER.
Pojawi sie TIME. Za pomocg UP / DOWN mozesz wprowadzi¢ czas treningu (z dokfadnoscig do minuty).

Wprowadz opér maksymalny za pomocg UP / DOWN. Ta wartos¢ pojawi sie pdézniej w profilu jako
najwyzsza wartos¢. Nacisnij ENTER.

Nacisniecie START rozpocznie trening. Za pomocg ENTER mozesz zmieni¢ wlasnie wprowadzone wartosci.

W trakcie treningu mozesz w kazdym momencie zmieni¢ opér za pomocg UP / DOWN. Sam profil jednak sie
nie zmieni, a nowa warto$¢ zostanie pokazana na wy$wietlaczu.

Podczas treningu mozesz za pomocg ENTER zmieni¢ profil z profilu oporu do profilu nachylenia.

5.3.2.3. Samodzielne definiowanie programoéw

S3 dwa programy do samodzielnego zdefiniowania USER 1 i USER 2. W obu moga zosta¢ zapisane nowe
lub wtasnie wprowadzone i zamkniete profile.

Nacisnij USER 1 lub USER 2, nastepnie zatwierdz ENTER i rozpocznij programowanie.
Nastepnie podaj twojg wage. Po wprowadzeniu zatwierdZ ENTER.
Na wyswietlaczu pojawi sie AGE. Za pomocg UP / DOWN wprowadz twdj wiek i potwierdz ENTER.

Pojawi sie TIME. Za pomocg UP / DOWN mozesz wprowadzi¢ czas treningu (z doktadnoscig do minuty).
Zatwierdz ENTER.

Miga pierwsza belka, za pomocg UP / DOWN mozesz dla niej ustawi¢ op6r. Po wprowadzeniu nacisnij
ENTER i przejdz do kolejnej belki, kiéra pokazuje wartos¢ poprzedniej. Za pomocg UP / DOWN mozna
zmieni¢ wartos$¢ i zatwierdzi¢ ENTER. Zaprogramuj wszystkie 16 belek w ten sam sposob. Nacisnij START
w celu rozpoczecia treningu i zapisania programu.

W trakcie treningu mozesz w kazdym momencie zmieni¢ op6r za pomocg UP / DOWN. Sam profil jednak sie
nie zmieni, a nowa warto$¢ zostanie pokazana na wyswietlaczu.

14
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5.3.2.4. Program tetna HRC 1/2
UWAGA: Przy tych programach nalezy uzywac¢ pasa telemetrycznego.

HR1 i HR2 dziatajg identycznie, réznig sie tylko czestotliwoscig treningu. HR1 jest przeznaczony do
optymalnego spania ttuszczu (60% maksymalnego tetna treningowego) a HR2 w 80% do treningu kardio.
Komputer dopasowuje opdr w zaleznosci od tetna, tak abys trenowat zawsze 3-5 uderzen ponizej limitu.

W celu rozpoczecia nacisnij HR1 lub HR2 i potwierdz ENTER.
Nastepnie podaj twojg wage. Po wprowadzeniu zatwierdz ENTER.
Na wyswietlaczu pojawi sie AGE. Za pomocg UP / DOWN wprowadz twoj wiek i potwierdz ENTER.

Uprzednio obliczone maksymalne tetno treningowe mozesz zmieni¢ za pomocg UP / DOWN. Zatwierdz
ENTER.

Pojawi sie TIME. Za pomocg UP / DOWN mozesz wprowadzi¢ czas treningu (z doktadnos$cig do minuty).
W celu rozpoczecia treningu nacisnij START lub nacisnij ENTER aby zmieni¢ wprowadzone dane.
Poprzez naci$nigcie ENTER w trakcie treningu mozesz wywotaé¢ rozne informacje.

Jesli program sie skonczy, nacisniecie START ponowi trening, nacisniecie STOP spowoduje jego
zakonczenie.

6. Wskazoéwki treningowe

Dzieki eliptycznym ruchom urzadzenie umozliwia optymalny i chronigcy stawy aerobowy trening
wytrzymatosciowy.

Ruch jest miekki i ptynny, stanowi potgczenie spaceru, joggingu i stepowania. Przy rownoczesnej wydajnosci
tych ruchéw wykluczona jest mozliwos¢ obcigzenia stawdw oraz wiezadet i dlatego trening jest szczegolnie
delikatny dla catego uktadu ruchowego.

Trening na orbitreku jest idealnym treningiem ruchowym dla wzmocnienia waznych grup miesni oraz ukfadu
krazenia. Kompleksowy trening rgk umozliwia jednoczesne wzmocnienie gérnych miesni rgk i ramion.

Ponizej wymieniono kilka waznych zasad dotyczgcych prawidlowej postawy i techniki, aby uzyskaé

optymalny sukces treningowy:

— Postawa wyprostowana, lekko pochylona, aby osiggna¢ korzystny dziatanie sity w kolanie.

— Na poczatku trenowac bez trzymania kierownicy lub uchwytéw, aby nauczy¢ sie eliptycznych ruchow,
bez pomocy rak. Dzieki temu automatycznie trenujesz w odpowiedniej pozyciji.

— Nastepnie powoli ,dotozy¢” rece, aby powoli poznac¢ peten ruch.

— Nie ,pcha¢ / przesuwaé” nédg. Zwieksza to site poziomg dziatajgcg na kolana, co prowadzi
do zwiekszenia obcigzenia stawow.

Szczegdlnie wazne sg dwa nastepujgce punkty :

1. Nigdy nie trenowa¢ zbyt silnie pochylonym, poniewaz moze to doprowadzi¢ do niekorzystnego
obcigzenia dolnej potowy ciata (ledzwi, bioder, kolan)

2. Nigdy nie trenowaé odchylonym, poniewaz powoduje to szkodliwe obcigzenie kregostupa (powstanie
lordozy) i stawdw kolanowych.

6.1. Rodzaje treningu

Mozesz wybra¢ pomiedzy dwoma réznymi rodzajami treningu:

1. Przodem, tylko nogi: Stah na pedatach, chwy¢ mocno uchwyty i zacznij ostroznie porusza¢ nogami do
przodu, podobnie jak w trakcie jazdy na rowerze. Trenujesz mieénie ndg, posladkdw oraz brzucha. Jesli
nie czujesz sie pewnie, chwy¢ sie kierownicy.
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2. Przodem, nogi i goérna czes¢ ciata: Stan na pedatach, chwy¢ mocno uchwyty i zacznij ostroznie
porusza¢ nogami do przodu. W celu treningu gérnych partii ciata mozna, pomocniczo do miesni nég,
wyciggac rece na przemian przed siebie i przyciggaé do siebie. Intensywnosc¢ treningu odpowiednich
miesni mozna uzyskaé poprzez albo wieksze zaangazowanie miesni ndg lub gérnych partii ciata. Przy
tego rodzaju treningach wazne jest, aby zwraca¢ uwagg na rownowage. Dodatkowo trenujesz plecy
poprzez przycigganie ruchomych ramion oraz klatke piersiowg i ramiona poprzez odpychanie.

Powyzsze éwiczenia mozna wykonac réwniez odwrotnie (w tyh).

6.2. Wskazéwki ogdlne do treningu:

Nigdy nie ¢wicz zaraz po positku.

Jesli to mozliwe, zorientuj trening na tetno.

Przed rozpoczeciem treningu, wykonaj rozgrzewke miesni - éwiczenia rozluzniajgce lub rozciggajgce.
Pod koniec treningu zmniejsz predkos¢. Nigdy nie koncz treningu nagle.

6.2.1 Czestotliwos¢ treningu

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

6.2.2 Intensywnos¢ treningu

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

6.2.3 Trening zorientowany na tetno

Zaleca sie trening w zakresie aerobowym, ktory dopasowuje sie wedtug indywidualnej wartosci tetna. Wzrost
uzyskiwanych wynikow w zakresie wytrzymato$ci osigga sie w drodze dtugotrwatych treningdw 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 poswieci¢ na wzrosty obcigzenia, aby podnies¢ swoj prog aerobowy.
Wraz z osigganymi wynikami treningu, bedziesz w stanie pdzniej wykonywaé cEwiczenia na wyzszym
poziomie przy tym samym tetnie — to oznacza wzrost formy fizycznej.

Jesli masz juz pewne doswiadczenie w treningu zorientowanym na tetno, mozesz dopasowaé 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) mogg roéznic¢ sie od zakreséw ogoélnych (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.

6.2.4 Kontrolatreningu

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 poczagtkujgcych, ambitnych amatoréw, jak rowniez zawodowcow.
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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 kardio 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

o 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 intensywnosé stopniowo, az do osiggniecia gérnej 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 zapewni¢
sobie skuteczng regeneracje. DOBRY trening to taki, ktéry 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 regenerujgcy w nizszych
zakresach (do 75% tetna maksymalnego).

W miare wzrostu formy, wymagane jest intensywniejsze ¢éwiczenie, aby osiggna¢ ,zakres treningowy”, co
oznacza, ze organizm jest w stanie osiggac lepsze wyniki.

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

6.2.5 Czas trwania treningu

Aby unikngé kontuzji, trening powinien sktadaé sie z fazy rozgrzewki, treningu witasciwego oraz fazy
rozprezenia.

Rozgrzewka:
5 do 10 minut powolnego poruszania sie ze wzrastajgcg intensywnoscig.

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

Rozprezenie:
5 do 10 minut powolnego poruszania, zmniejszenie intensywnosci i predkosci.

Zakoncz trening natychmiast jesli poczujesz sie Zle lub pojawig sie oznaki przemeczenia.

Zmiany metabolizmu w czasie treningu:

e Przez pierwsze 10 minut treningu wytrzymatosciowego, organizm spala cukry zmagazynowane
w migsniach:

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

e Po 30-40 min. rozpoczyna sie metabolizm ttuszczéw, a tluszcz staje sie podstawowym surowcem
energetycznym.
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Wykres tetna
{tetno serca / wiek)

170 4
f5ind 160
150
140 =
130
120
10

100

150 Tetno maksymaine
{220-wick)

Tetno maks. * 90%
Tetno maks. = 85%
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7. Rysunek
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8. Lista czesci

-3 Abdeckung hinten fir bewegl. rechten Arm

Front cover for movable right arm

-56 Abdeckung hinten fur bewegl. linken Arm

Rear cover for movable left arm

-57 Abdeckung hinten fiir bewegl. rechten Arm

Rear cover for movable right arm

-58 Kunststoffkappe

End cap @32

-59 Abdeckung fur bewgl. Arm unten links

Cover for movable arm, left lower side

-50 Abdeckung fir bewgl. Arm unten rechts

Cover for movable arm, right lower side

51 Laufschienenabdeckung, vorn Front rail cover

52 Laufschienenabdeckung, hinten links Rear left rail cover

53 Laufschienenabdeckung, hinten rechts Rear right rail cover

£4 Kunststoffkoppe. oval Oval end cap 40x380

55 Transportrolle

Transportationwheel

-56* Schaumstoff fur beweglichen Arm

Foam for movable handlebar

Position Bezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge,/ Quantity

3216 -1 Hauptrahmen Main frame 1
-2 Verbindungsarm, links Pedal arm, left side 1
-3 Verbindungsarm, rechts Pedal arm, right side 1
-4 Beweglicher Arm, links unten Lower left movable handlebar 1
-5 Beweglicher Arm, rechts unten Lower right movable handlebar 1
B Gelenk Pedalarm, vorne Front joint for pedal arm 2
-7 Pedalarm, links Left pedal arm 1
-8 Pedalarm, rechts Right pedal arm 1
-9 Kurbelkreuz Crank 2
-10 Lenkerstutzrohr Handlebar post 1
-11 Riemenspanner Idelr wheel assembly 1
=12 Achse fiir Kurbel Crank axle 1
-13 Beweglicher linker Arm, oben Upper movable handlebar, left side 1
-14 Beweglicher rechter Arm, oben Upper movable handlebar, right side 1
-15 Verbindsrohr fur Laufschienen Rail assembly 1
-16 Laufschienen Rail 2
=17 Achse fiir Pedal Axle for Pedal 2
-18 Achse fiir Rolle Axle for roller 2
-19 Abstandshalter Spacer 3
-20* Kugellager Ballbearing 6005 2
-2 * Kugellager Ballbearing 6203 5]
-22 Kugellager Ballbearing 6003 =]
23 Augenschraube mit Lager Eyebolt bearing 2
-24 Buchse Bushing B31x825.9x319x3.0 4
-295 Widerstandsverstellkabel Resistance control cable 1
-26 Antriebsriemen Drive belt 1
27 Antriebsrad Drive pulley 1
-28 Schwungrad Flywheel 1
-29 Magnet Magnet 1
-30 Scheibenfeder Woodruff key 2
-31 Computer Computer 1
-32 Datenkabel, oben Upper computer cable 1300mm 1
-33 Stromkabel DC cable 750mm 1
-34 otaor Motor 1
-35 Sensorkabel Sensor cable 400mm 1
-36 Sensorhalterung Sensorbracket 1
-37 Handpuls mit Kabel Handpulse with cable 850mm 2
-38 Netzgerat Power adapter 12V/ 1.6A 1
-39+ Rolle Roller 2
-40-1  Innensechskantschraube Flat head socket screw 3/8"x2" 2
-40-2  Gummidampfer Rubber pad 2
-4 Lenkerstiitzrohrabdeckung, links Left handlebar post cover 1
-41-1  Lenkerstutzrohrabdeckung, rechts Right handlebar post cover 1
-42 Gehause, links Left housing 1
43 Gehause, rechts Right housing 1
-44 Raotationsscheibe Rotationwheel 2
43 Abdeckung fur Rotationsscheibe Cover for rotationwheel 2
-46 Wird nicht benétigt No needed 0
47 Pedalarmabdeckung, links Left pedalarm cover 1
-48 Pedalarmabdeckung, rechts Right pedalarm cover 1
48 Wird nicht benttigt MNo needed 0
-20 Trittplatte, links Left pedal 1
-5 Trittplatte, rechts Right pedal 1
-52 Rolenabdeckung Side wheel cover 2
-53 Kunststoffkappe End cap @32 4
-54 Abdeckung vorne fir bewegl. linken Arm Front cover for movable left arm 1
1

1

1

2

2

2

2

1

1

el

2

2

2

87 Gummiful

Rubbber pad A32x28
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58 Flaschenhalter Bottle holder il
-58-1 Klammer fiir Flaschenhalter Clamp for bottle holder il
£8- Wird nicht bendtigt No needed 0
-69 Buchse Bushing il
70 Sechskantschraube Hex head screw 5/16"x15 14
-71 Sechskantschraube Hex head screw 5/16"x32 2
-72 Sechskantschraube Hex head screw 1/4"x3/4" 4
73 Innensechskantschraube Allen screw 3/8x2-1/4" 2
74 Innensechskantschraube Allen screw IWM8x30 =
Z5 Innensechskantschraube Allen screw 5/16"x15 B
-76 Innensechskantschraube Allen screw 3/8"x2-1,/4" [
77 Wird nicht benotigt No needed 0
-78 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw MSx10 8
-79 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw M5x15 12
-80 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST5x16 7
81 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw STox25 2
82 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST48x38 1
-83 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw STox18 12
-84 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST3.5x12 14
-89 WWird nicht benétigt Mo needed 8]
86 C-Ring C-ring @17 1
37 Mutter, selbstsichernd Safety nut M8 il
88 Mutter, selbstsichernd Safety nut 1/4" 4
-89 Mutter, selbstsichernd Safety nut 3/8" 2
90 Mutter, selbstsichernd Safety nut 3/8"-UNF2B6x4 1
-91 Mutter, selbstsichernd Safety nut 3/8"-UNF28x11 2
a2 Mutter MNut 3/8"-x7 4
-93 Wird nicht bendtigt No needed 0
94 Unterlegscheibe Washer B3,/8"xA19x1.5 g
-85 Wird nicht benstigt No needed 8]
-96 Unterlegscheibe \Washer 25/ 16"x335x1.5 2
a7 Unterlegscheibe Washer @A5/16"x323x1.5 10
98 Unterlegscheibe Washer B5/16"x820x1.5 B
99 Unterlegscheibe Washer a1 ,/4 319 13
-100  Gewindestang in J-Form J bolt 1
-101 Wellenscheibe \Wavy washer @17 10
-102  Wird nicht benétigt Mo needed u]
-103  Schlossschraube Carriage bolt MEBx20 1
-104 _ Unterlegscheibe, gebogen, Wawy washer 17" x823.5x2 2
-105 Mutter, selbstsichernd Safety nut 2/16" 2
-108  Kreuzschlitzschraube GCrosshead screw 3.5x16 3
-107  Wird nicht bendtigt No needed 0
-108  Kombischlissel GCombi tool 1
-109  Wird nicht bendtigt No needed 0
-110 Innensechskantschlissel Allen wrench 12mm il
-111 Gabelschlissel \Wrench 13/14mm 1
-112  Kreuzschlitzschraube Crosshead screw STox19 2
-113  Wird nicht benétigt Mo needed u]
-114 Unterlegscheibe, gebogen VWavy washer B3/8"x B23"x2 2
-115-118 Wird nicht bendtigt No needed 8]
-119 Sechskantschraube Hex head bolt B3,/8"x2" 2
-120 Federring Split washer #3,/8"x @2 2
- 121 Sechskantschraube Hexhead screw 3,/8"x3/4" 1
-122-132 Wird nicht benétigt Mo needed 0
-133  Kreuzschlitzschraube Crosshead screw M5x10 8
-135 Mutter, selbstsicheernd Safety nut M8 1
-136  Wird nicht bendtigt No needed 0
-137 Mutter selbstsichernd Safety nut 3/8% 2
-138  Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST3.5x16 8
-139  Mutter MNut M8 4
-140  Wird nicht benatigt No needed 8]
-141 MNetzgeratekabel Transformer cord 1100 il
-142-143 Wird nicht bendtigt Mo needed 0
-144  Mutter Mut 3/8"UNF26 1
-145  Feststellring Axle stopper 1
-146  Madenschraube Slotted set screw MSxD 2
-158  Buchse Spacer 2
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Czesci oznaczone * sg czesciami eksploatacyjnymi podlegajgcymi naturalnemu zuzyciu, ktére ewentualnie
po intensywnym lub dtugotrwatym stosowaniu nalezy wymieni¢. W takim przypadku prosimy o kontakt
z dziatem obstugi klienta, gdzie mozna te czesci odptatnie zamowic.

Wytaczny 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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