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Instrukcja obstugi Crosstech XTR
1. Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

e Instrukcja orbitreka klasy HC wyprodukowanego zgodnie z normg DIN EN 957-1/9.

e Maksymalne obcigzenie: 130 kg.

e Orbitreka nalezy uzywac wytgcznie zgodnie z przeznaczeniem.

e Kazde inne zastosowanie urzgdzenia jest niedozwolone i moze by¢ niebezpieczne. Importer nie ponosi
odpowiedzialnosci za jakiekolwiek szkody i urazy spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem sprzetu.

e Sprzet zostat wyprodukowany zgodnie z najnowszymi standardami bezpieczenstwa. Potencjalne
zagrozenia moggce spowodowac urazy zostaty wykluczone.

W celu unikniecia urazéw i / lub wypadkéw, nalezy przestrzegaé nastepujacych, prostych zasad:
1. Nie pozwala¢ dzieciom bawié¢ sie na ani w poblizu sprzetu.
2. Regularnie sprawdza¢ czy wszystkie $ruby, nakretki, uchwyty i pedaty sg dobrze przymocowane.
3. Niezwlocznie wymienia¢ wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywaé sprzetu dopodki nie zostanie
naprawiony. Nalezy tez zwraca¢ uwage na ewentualne zuzycie materiatu.
4. Unika¢ wysokich temperatur, wilgoci oraz kontaktu z woda.
5. Przed uruchomieniem sprzetu doktadnie przeczytac instrukcje uzytkowania.
6. Z kazdej strony sprzetu musi sie odpowiednia ilo§¢ miejsca, minimum 1,5m.
7. Sprzet ustawi¢ na statym i rownym podtozu.
8. Nie trenowac bezposrednio przed lub po positku.
9. Przed rozpoczeciem treningu fitness skonsultowac sie z lekarzem.
10. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze by¢ zagwarantowanie tylko w przypadku regularnego doktadnego
sprawdzenia czesci zuzywajgcych sie. Sg one oznaczone * na liscie czesci.
11. Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywacd jako zabawki.
12. Nie nalezy stawac¢ na obudowie.
13. Nie nosi¢ luznego ubioru, lecz odpowiedni stréj treningowy, np. dres.
14. Trenowac¢ w obuwiu, nigdy boso.
15. Upewni¢ sig, ze w poblizu sprzetu nie ma osob trzecich, gdyz mogg one dozna¢ urazu w wyniku
kontaktu z ruchomymi czesciami.
16. Nie stawia¢ urzagdzenia w wilgotnych pomieszczeniach (tazienka) lub na balkonie.

2. Informacje ogélne

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 niewlasciwego
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 recyklingowi materiatow.
Opakowanie zewnetrzne z tektury

Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajgcej freonu

Folie i worki z polietylenu (PE)

Tasmy mocujace z polipropylenu (PP)

2.2. Usuwanie

Po zakonhczeniu uzytkowania, produkt ten nie moze zosta¢ usuniety jako odpad domowy, tylko musi zostaé
oddany do punktu zbiorki zuzytych sprzetéw elektrycznych i elektronicznych. Materialy mozna
ﬁ poddac¢ recyklingowi zgodnie z ich oznakowaniem. Poprzez recykling, recykling materiatow lub
|

inne formy wykorzystania starych urzgdzen, przyczyniacie sie Panstwo do ochrony naszego
Srodowiska.
Prosze pyta¢ w urzedzie miasta / gminy o odpowiednie miejsce utylizaciji.
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3. Montaz

W celu utatwienia montazu urzadzenia, najwazniejsze czesci zostaly wstepnie zmontowane. Przed
rozpoczeciem montazu prosze uwaznie przeczytaé ponizszg instrukcje i kontynuowac krok po kroku zgodnie

Z opisem.

Zawartos¢ opakowania

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

e Postaw rame gidwng na podktadzie chronigcym podtoge; 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.

3.1. Kroki montazowe
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4. Pielegnacja i konserwacja

Konserwacja

e Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwaciji.

e Nalezy regularnie sprawdzac wszystkie czesci urzgdzenia oraz osadzenie wszystkich srub 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 czyszczacych. Chroni¢é komputer przed
wilgocia.

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

5. Komputer

4AMMER

5.1. Przyciski komputera

ENTER:
Nacisniecie potwierdza funkcje.

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

UP / DOWN:
Wzrost / zmniejszenie wartosci funkcji. Diuzsze przytrzymanie aktywuje szybki podglad.

START / STOP:
Uruchamia i zatrzymuje funkcje komputera. Nacisniecie przycisku przez 2 sekundy spowoduje usuniecie
wszystkich wartosci funkciji.

5.2. Funkcje komputera

RPM
llo$¢ obrotéw na minute

SPEED
Pokazuje predkos¢ w km/h (0 - 99,99km/h). Chodzi w tym przypadku o teoretycznie przyjetg wartos¢, ktéra
nie moze byé porownywana z predkoscig normalnego roweru.

DISTANCE
Pokazuje dystans z doktadnoscig do 0,1 km (0 - 999,9)
14
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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 - 9990 Kcal.

PULSE
Pomiar tetna: Zakres 40 - 199 uderzen na minute.
Pokazuje dodatkowo warto$¢ obliczonego lub ustawionego tetna.

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

LEVEL
Pokazuje op6r w 16-stopniowej skali / poziomach.

Wskazowki:
A. Aktywacja komputera z trybu uspienia

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

B. Wartosci docelowe
Po uzyskaniu warto$ci 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).

5.3. Uruchomienie komputera

1 Szybki start

Dla prostoty obstugi urzadzenia treningowego zostata stworzona mozliwos¢ szybkiego itatwego

uruchomienia komputera. Postepuj w nastepujacy sposob:

— Podtacz dostarczony zasilacz sieciowy do odpowiedniego gniazda z tytu urzgdzenia. Ustyszysz sygnat,
a listwa menu bedzie migag.

— Rozpocznij trening poprzez nacisniecie START. Wszystkie dane rozpoczynajg pomiary w gore. Za
pomocg UP/DOWN mozesz ustawi¢ opor. Im wyzszy opér, tym wiecej swieci linijek. Mozna ustawi¢ 16
réznych poziomow oporu.

2 Trening z wprowadzeniem danych

—_

Podtgcz dostarczony zasilacz sieciowy do odpowiedniego gniazda z tytu obudowy.
2. Na komputerze pojawi sie na krétko obraz testowy, nastepnie menu bedzie migato.

5.3.2.1 Manual

Wybierz MANUAL przy pomocy UP/DOWN. Nacisnij ENTER, a opér na starcie moze zostaé ustawiony przy
uzyciu UP/DOWN.

15
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Nacisnij ENTER.

Miga ,TIME” (czas). Za pomoca UP/DOWN mozna wprowadzi¢ czas treningu (z doktadno$cig do minuty).
Czas nie musi by¢ wprowadzony. Nacisniecie START rozpoczyna trening.

Nacisnij ENTER.

Miga ,DISTANCE” (dystans). Za pomocg UP/DOWN mozna wprowadzi¢ dystans treningu (z doktadnoscig
do 100m). Dystans nie musi by¢ wprowadzony. Nacisniecie START rozpoczyna trening.

Nacisnij ENTER.

Miga ,CALORIES” (kalorie). Za pomocg UP/DOWN mozna wprowadzi¢ ilos¢ kalorii do spalenia w trakcie
treningu (z doktadnoscig do 10kcal). llos¢ kalorii nie musi by¢ wprowadzona. Nacisniecie START rozpoczyna
trening.

5.3.2.2 Programy

Komputer dysponuje 10 réznymi wgranymi programami.

Wybierz ,PROGRAM” przy uzyciu UP/DOWN. W celu potwierdzenia nacisnij ENTER.

00 P ¢ | E N0 po L
co H co =2 ic
row | mESSnSESS © PROGRAM h-- |
Jmpy LFJmey 13
_oag P 000 P
HHHH PS e 0o PB.L‘-I
iGN | mmeEEESes.. PROGRAM III-I. '
Julpy [ Juipg [
o |ESESESEESE PROGRAM m |
== P9 = S PO =
3 00| 6
W—Iﬂﬂi moun EESSSEESSE

Fl: ROLLING PI:VALLEY P3: FATBURN PAo:RAMP PSAMOLUNTAIN
Pé: INTERVAL PT:CARDIO PEENDURANCE PO:SLOPE Pl1O:RALLY

Wprowadzanie danych w predefiniowanych programach

Wybierz program za pomocg UP/DOWN. Pojawi sie P1 i nastepnie odpowiedni profil. Za pomocg UP/DOWN
mozesz wybrac¢ 10 profili. Jesli sie na ktéry$ zdecydowates, nacisnij w celu potwierdzenia ENTER.

Za pomocag UP/DOWN mozesz ustawi¢ wysoko$c¢ profilu (opdr).

16



Instrukcja obstugi Crosstech XTR

Nacisnij ENTER.

Miga ,TIME” (czas). Za pomoca UP/DOWN mozna wprowadzi¢ czas treningu (z doktadno$cig do minuty).
Czas nie musi by¢ wprowadzony. Nacisniecie START rozpoczyna trening.

Nacisnij ENTER.

Miga ,DISTANCE” (dystans). Za pomocg UP/DOWN mozna wprowadzi¢ dystans treningu (z doktadnoscig
do 100m). Dystans nie musi by¢ wprowadzony. Nacisniecie START rozpoczyna trening.

Nacisnij ENTER.

Miga ,CALORIES” (kalorie). Za pomocg UP/DOWN mozna wprowadzi¢ ilos¢ kalorii do spalenia w trakcie
treningu (z doktadnoscig do 10kcal). llos¢ kalorii nie musi by¢ wprowadzona. Nacisniecie START rozpoczyna
trening.

5.3.2.3 Program uzytkownika (USER)

Istnieje mozliwos¢ zapisania w komputerze samodzielnie zdefiniowanego profilu. Postepuj w nastepujgcy
Sposob.

Wybierz ,USER” (P11-P15) za pomocg UP/DOWN. Naciénij ENTER w celu potwierdzenia.

Za pomocg UP/DOWN mozesz ustawi¢ opor dla pierwszej migajacej belki. W celu potwierdzenia nacisnij
ENTER. Kolejna belka bedzie miga¢ — postepuj analogicznie, az ustawisz opor na ostatniej belce.

Nacisnij ENTER.

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

Nacisnij ENTER.

Miga ,DISTANCE” (dystans). Za pomocg UP/DOWN mozna wprowadzi¢ dystans treningu (z doktadnoscig
do 100m). Dystans nie musi by¢ wprowadzony. Nacisniecie START rozpoczyna trening.

Nacisnij ENTER.

Miga ,CALORIES” (kalorie). Za pomocg UP/DOWN mozna wprowadzi¢ ilos¢ kalorii do spalenia w trakcie
treningu (z doktadnoscig do 10kcal). llos¢ kalorii nie musi by¢é wprowadzona. Nacisniecie START rozpoczyna
trening.

Nacisnij ENTER.

Za pomocg UP/DOWN mozesz ustawi¢ opor dla pierwszej migajacej belki. W celu potwierdzenia nacisnij
ENTER. Kolejna belka bedzie miga¢ — postepuj analogicznie, az ustawisz opor na ostatniej belce.

Nacisniecie START rozpocznie trening, a program zostanie zapisany.

5.3.2.4 TARGET HR (program tetna)

Komputer daje mozliwos¢ sterowania oporem w taki sposéb, zeby nie zostata przekroczona wprowadzona
wartosc¢ tetna i zeby sie nie przecigzy¢.

Wybierz ,TARGETHR” (P16-P19) za pomocg UP/DOWN. Naci$nij ENTER w celu potwierdzenia.

17
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Masz mozliwo$¢ wyboru pomiedzy nastepujgcymi tetnami:

— 55% - regeneracja,

—  75% — trening sercowo-krgzeniowy,

—  90% — anaerobowy trening wytrzymato$ciowy lub

— THR - samodzielnie definiowana granica tetna.

W celu potwierdzenia wyboru nacisnij ENTER (opcja THR zostanie opisana pdézniej). Komputer obliczy
automatycznie, na podstawie twojego wieku, maksymalne tetno wysitkowe.

Miga , TIME” (czas). Za pomocg UP/DOWN mozesz okresli¢ czas treningu (z doktadnoscig do minuty).
Nacisnij ENTER.

Miga ,DISTANCE” (dystans). Za pomocg UP/DOWN mozna wprowadzi¢ dystans treningu (z doktadnoscig
do 100m).

Nacisnij ENTER.

Miga ,CALORIES” (kalorie). Za pomocg UP/DOWN mozna wprowadzi¢ ilos¢ kalorii do spalenia w trakcie
treningu.

Nacisnij ENTER.

Miga ,AGE”. Za pomocg UP/DOWN mozna wprowadzi¢ wiek.
Zatwierdz ENTER.

Twoje tetno docelowe zostanie wyswietlone w oparciu o Twoj wiek.

Nacisniecie START rozpocznie trening.

Postepowanie przy THR

Wybierz ,THR” (P20) za pomocg UP/DOWN. Nacisnij ENTER w celu potwierdzenia.
Za pomocg UP/DOWN mozesz wprowadzi¢ wartos¢ tetna treningowego.

Nacisnij ENTER.

Miga ,TIME” (czas). Za pomoca UP/DOWN mozna wprowadzi¢ czas treningu (z doktadno$cig do minuty).
Czas nie musi by¢ wprowadzony. Nacisniecie START rozpoczyna trening.

Nacisnij ENTER.

Miga ,DISTANCE” (dystans). Za pomocg UP/DOWN mozna wprowadzi¢ dystans treningu (z doktadnoscig
do 100m). Dystans nie musi by¢ wprowadzony. Nacisniecie START rozpoczyna trening.

Nacisnij ENTER.

Miga ,CALORIES” (kalorie). Za pomocg UP/DOWN mozna wprowadzi¢ ilo$¢ kalorii do spalenia. llos§¢ kalorii
nie musi by¢ wprowadzona. Nacisniecie START rozpoczyna trening.

Wybierz Twoje tetno docelowe i zatwierdzZ ENTER

Nacisniecie START rozpocznie trening.

5.4. Rozwigzywanie probleméw
18
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Problem

Powéd

Crosstech XTR

Co robi¢?

Pusty ekran albo brak
dziatania komputera

Brak zasilania

Podtagczy¢ kabel do zrédta zasilania
albo wtyczke do gniazdka w
urzgdzeniu lub sprawdzi¢
potaczenia kablowe

Brak wyswietlania tetna

Brak odbioru
Zaktocenia w pomieszczeniu

Przy pasie telemetrycznym:

Niewtasciwy pasek

Niewtasciwe potozenie paska

Sprawdzi¢ wszystkie potgczenia,
usung¢ z pomieszczenia urzadzenia
zakidcajace (telefon komoérkowy,
gtosniki),

Ewentualnie wymieh pasek.
Czestotliwo$¢ sygnatu musi wynosic
5.0 -5.5 kHz.

Nawilzy¢ elektrody na pasku
i wiasciwie utozy¢ pasek

Brak mozliwosci regulaciji
oporu

Usterka mechaniczna /
sterowania

Sprawdzi¢ opakowanie
Zadzwoni¢ do serwisu

Niestabilnos¢ urzadzenia

Krzywa podtoga
Nieréwne podnozki

Dostosowac¢ wysokosé podnozkow
przekrecajgc nakretki pod
podnézkami az do uzyskania
stabilno$ci!

Dokrecic¢ nakretke kotpakowa!

6. Dane techniczne

6.1. Zasilanie (w zestawie)

Kabel zasilajgcy podtgczy¢ do odpowiedniego gniazdka z tytu urzadzenia na dole obudowy.

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

Nalezy uzywac¢ wytgcznie oryginalnego zasilacza. W przypadku uzycia zasilacza innego producenta, nalezy
upewni¢ sie, iz wylgczy sie on automatycznie w przypadku przecigzenia, posiada ochrone przed zwarciami i
jest kontrolowany elektronicznie. Nieprzestrzeganie tych zasad moze spowodowaé zwarcie i uszkodzenie
komputera.

W celu catkowitego wytgczenia urzadzenia nalezy odtgczy¢ wtyczke zasilacza z gniazdka. Z tego powodu
podtgczy¢ urzadzenie tylko do fatwo dostepnego gniazdka.

7. Wskazowki treningowe

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

19
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Wskazowki ogdlne do treningu:

e Nigdy nie ¢wicz zaraz po positku.

Jedli to mozliwe, zorientuj trening na tetno.

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

Po zakonczeniu treningu, wykonaj ¢wiczenia rozciggajace.

7.1. Czestotliwos¢ treningu

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

7.2. Intensywnos¢ treningu

Zaplanuj swoj trening uwaznie. Intensywnos¢ ¢éwiczen nalezy zwiekszac 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). Zwro¢ uwage na to, zeby ilos¢ obrotéw byta ok.
80 obrotéw na minute i nie przekraczata 100.

7.3. Trening zorientowany na tetno

Zaleca sie trening w zakresie aerobowym, ktory dopasowuje sie wedtug indywidualnej warto$ci tetna. Wzrost
uzyskiwanych wynikéw w zakresie wytrzymatosci osigga sie w drodze dtugotrwatych treningéw w zakresie
aerobowym.

Znajdz swoje docelowe tetno na wykresie lub kieruj sie programami tetna. 80% treningu powinienes
wykonaé¢ w zakresie aerobowym (do 75% twojego tetha 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 cwiczenia na wyzszym
poziomie przy tym samym tetnie — to oznacza wzrost formy fizyczne;j.

Jesdli masz juz pewne doswiadczenie w treningu zorientowanym na tetno, mozesz dopasowac¢ 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) moga 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.

7.4. 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 zawodowcéw. W zaleznosSci

od celu treningu i osigganych wynikéw, trening wykonywany jest w okreslonej intensywnosci indywidualnego
tetna maksymalnego (wyrazonego w punktach procentowych).
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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.
2.
3.

Przed rozpoczeciem treningu = tetno spoczynkowe
10 minut po rozpoczeciu treningu = tetno treningowe / wysitkowe
minute po zakohczeniu treningu = tetno powysitkowe

Przez pierwsze tygodnie treningu zaleca sie, by trening wykonywany byt na poziomie dolnej granicy
zakresu tetna treningowego (ok. 70%) lub nizszym.

Przez kolejne 2 - 4 miesigce, zwiekszaj intensywnos¢ stopniowo, az do osiggniecia gérnej granicy
zakresu tetna treningowego (ok. 85%), jednak nie wykonuj treningu ponad sity.

Jesli jestes w dobrej formie, ¢wicz co jaki$ czas na nizszej intensywnosci aerobowej, aby zapewni¢
sobie skuteczng regeneracje. DOBRY trening to taki, ktéry jest madrze zaplanowany, z uwzglednieniem
regeneracji we wiasciwym czasie. W przeciwnym razie, dochodzi do przetrenowania i spadku formy.

Po kazdym treningu w wysokich zakresach tetna powinien nastepowacé trening regenerujacy 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
Gorna granica: (220 - wiek) x 0,85

7.5. Czas trwania treningu

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

Rozgrzewka:
5 do 10 minut wolnego poruszania sie.

Trening wlasciwy:
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 jesli poczujesz sie Zle lub pojawig sie oznaki przemeczenia.

Zmiany metabolizmu w czasie treningu:

Przez pierwsze 10 minut treningu wytrzymatoSciowego, organizm spala cukry zmagazynowane
w miesniach:

Po ok. 10 minutach, dodatkowo spalany jest ttuszcz.

Po 30-40 minutach rozpoczyna sie metabolizm ttuszczow, a ttuszcz staje sie podstawowym surowcem
energetycznym.
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Wykres tetna

8. Rysunek
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9. Lista czesci

Position Bezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/
Quantity
4125 -1 Computer Computer FY-8308P 1
2 Schaumstoff fiir festen Lenker Foam for fixed handlebar (?23x5x500 2
3 Handpulssensor Handpulse sensor 2
-4 Fester Lenker Fixed handlebar 1
-5 Kunststoffkappe End cap §25x16 2
-6 Unterlegscheibe Washer @6x@12x1.0 2
7 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.0x19 2
-8 Federring Spring washer @8 10
-9 Innensechskantschraube Allen screw M8x30 2
-10 Abdeckung fiir Lenker Cover for fixed handlebar 1
-11 Buchse Bushing 1
-12 Handpuls Sensorkabel Handpulse sensor cable 1
-13 Kunststoffkappe End cap @32x@46x50 2
-14L  Beweglicher Arm. links oben Left movable upper handlebar 1
-14R _ Beweglicher Arm. rechts oben Right movable upper handlebar ]
-15* _ Schaumstoff fiir heweglichen Arm Foam for mobahle handlebar 2
-16L Abdeckuna fiir Gelenk, links vorne Cover for movable arm, left front side 1
-16R __ Abdeckung fiir Gelenk, links hinten Cover for movable arm, left rear side 1
-17 Schlossschraube Bolt M8x43 4
-18 Unterlegscheibe gehogen Arc washer @20x@8x2 0 4
-19 Sechskantschraube Hex head screw M8x16 8
-20 Unterlegscheibe Washer @8x@32x2.0 2
-21L  Beweglicher Arm, links Left movable arm 1
-21R  Beweglicher Arm, rechts Right movable arm 1
-22 Buchse Bushing 032x@28x21 8
-23 Unterlegscheibe, gebogen Arc washer 219x@25x0.3 4
-24 Buchse Bushing ©31.8x@19.2x76 2
-25 Lenkerstiitzrohr Handlebar nost ]
-26 Gelenk fiir Pedalarm Joint for pedal arm 2
-27 Mutter, selbstsichernd Safety nut M10 2
-28 Kreuzschlitzschrauben Crosshead screw M5x10 4
-29 Datenkabel oben Upper computercable 1
-30L___Abdeckung fiir Gelenk, rechts vorne Cover for movable arm, right front side 1
-30R  Abdeckung fiir Gelenk, rechts hinten Cover for movable arm. right rear side ]
-31 Sechskantschraube Hex head screw M8x75 2
-32 Buchse Bushing 214x08.3x59 2
-33 Buchse Bushing #32x028x16 4
-34 Unterlegscheibe Washer @8x@16x1.5 6
-35 Mutter_selbstsichernd Safety nut M8 6
-36 Netzgerat Adapter 8V, 500mA 1
-37 Unterlegscheibe, gebogen Arc washer P8x@20x2.0 10
-38 Griffschraube Grip screw 4
-39 Transportrolle Transportation cap 1
-39R _ Transportrolle Transportation cap 1
-40 Standful, vorne Front stabilizer 1
-41 Schlossschraube Bolt M8x73 4
-42 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST3x10 2
-43 Datenkabel, unten Lower computer cable 1
-44 Unterlegscheibe, gebogen Arc washer 210x020x2.0 2
-45 Hauptrahmen Main frame 1
-46 Hutmutter Cap nut M8 4
-47 Hohenverstellkappe Height regulation endcap 2
-48 StandfuB, hinten Rear stabilizer 1
-49 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.2x19 4
-50L _ Abdeckunq li. Pedalarm, links vorne Cover left pedal arm, left front side 1
-50R _ Abdeckung li. Pedalarm, rechts vorne Cover left pedal arm, right front side 1
-51 Kunststoffkappe End cap 60x30x15 2
-52L  Pedalarm, links Left pedal arm 1
-52R  Redalarm, rechts Right pedal arm 1
-53L  Trittplatte, links Left pedal 1
-53R  Trittplatte, rechts Right pedal 1
-54 Sechskantschraube Hexhead screw M8x45 4
-55L  Abdeckung re. Pedalarm, links vorne Cover right pedal arm, left front side 1
-55R  Abdeckung re. Pedalarm, rechts vorne Cover right pedal arm, right front side 1
-56 Mutter, selbstsichernd Safety nut M10 2
-57 Unterlegscheibe Washer @10x@32x2.0 2
-58 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw M5x10 4
-59L  Abdeckung li. Pedalarm, hinten oben Cover left pedal arm, upper rear side 1
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-59R Abdeckung li. Pedalarm, hinten unten Cover left pedal arm, bottom rear side 1
-60 Buchse Bushing ?32x019.2x30 2
-61L Abdeckung re. Pedalarm, hinten oben Cover right pedal arm, upper rear side 1
-61R Abdeckung re. Pedalarm, hinten unten Cover right pedal arm, bottom rear side 1
-62 Sechskantaschraube Hexhead screw M10x55 2
-63 Buchse Bushing #18x@10.1x3 4
-64 Gabelschrliissel Wrench 513-14-15 1
-65 Innensechskantschliissel Allen spanner S6 1
-66 Gabelschliissel Wrench 513-14 1
-67 Gabelschliissel Wrench §17-1 1
-68 Buchse Bushing 8
-69 Widerstandsverstellkabel Resistance control cable 1
-70* Motor Motor 1
-71 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw M5x16 4
-72L Gehduse, vorne links Housing front left side 1
-72R Gehduse, vorne rechts Housing front right side 1
-73L Gehause, links Housing left side 1
-73R Gehaduse, rechis Housing right side 1
74 Abdeckung fiir Rotationsscheibe Cover for rotation wheel 2
-19 Schraubenabdeckung Screw cover for rotationwheel 2
-76 Randelmutter Nut M10 2
77 Schwungrad Flywheel 1
-78 Mutter Nut M10 2
-79 Augenschraube Eyebolt Mé 2
-80 Mutter Nut M10 2
-81 U-Halterung U-bracket 2
-82 Mutter Nut M6 2
-83 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.2x16 6
-84 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.2x19 9
-85 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.2x16 17
-86 Kreuz fiir Rotationsscheibe Cross for rotationwheel 2
-87 Ring Ring @17 1
-88 Kugellager Ballbearing 6203-2RS 2
-89 Buchse Bushing 018x022x4 1
-90 Sechskantschraube Hexhead screw M6x16 4
-91 Magnet Magent 1
-92 Antriebsscheibe Reive wheel 1
-93 Riemen Belt 6PJ410 1
-94 Achse Axle 1
-95 Mutter, selbstsichernd Safety nut M6 4
-96 Riemenspanner Idler rod 1
-97 Mutter, selbstsichernd Safety nut M8 2
-98 Innensechskantschraube Allen bolt M8 1
-99 Unterlegscheibe Washer @12x015x0.5 1
-100 Sechskantschraube Hexhead screw M6x10 1
-101 Unterlegscheibe Washer @6x@16x1.5 1
-102 Riemenspannrolle Idler wheel 1
-103 Kugellager Ballbearing 6001-2RS 2
-104 Augenschraube Eyebolt M8x120 1
-105 Unterlegscheibe Washer @8x@25x2.0 1
-106 Feder Spring 1
-107 Unterlegscheibe Washer 08x020x2.0 1
-108 Mutter Nut M8 2
-109 Unterlegscheibe, gebogen Wavy washer $12x@15.5x0.3 1
-110 Kabel Power line 1

Czesci oznaczone * sg czesciami eksploatacyjnymi_podlegajgcymi naturalnemu zuzyciu, ktére ewentualnie

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

Wylaczny przedstawiciel na terenie Polski:

LORD4SPORT Ireneusz 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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Czynnosci zwigzane z konserwacja

Zarowno podczas montazu, jak i w trakcie uzytkowania urzgdzenia,
nalezy smarowac oznaczone na rysunku elementy smarem do fozysk.
Smarowanie nalezy powtarzac¢ co 40 roboczogodzin.

Regularnie powtarzana czynnos$¢ smarowania zniweluje tarcie, tym
samym pomoze Nam unikng¢ skrzypienia, oraz zmniejszy zuzycie
poszczegdlnych elementow.

SMAROWANIE

SMAROWANIE

e &

SR -;-A‘“-—-k, (
S
S

S A&
@ MAROWANTIE
/./v

SMAROWANIE

‘A@/‘

&

SMAROWANIE





