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Instrukcja obstugi CLEVERFOLD TM7
1. Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

¢ Instrukcja biezni klasy HB wyprodukowanej zgodnie z normg EN 1SO20957-1/6.

e Maksymalne obcigzenie: 130kg.

e Biezni nalezy uzywac wytgcznie zgodnie z przeznaczeniem.

e Kazde inne zastosowanie urzadzenia 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 bawi¢ sie na ani w poblizu sprzetu.
2. Regularnie sprawdzaé czy wszystkie $ruby, nakretki i uchwyty sg dobrze przymocowane.
3. Niezwlocznie wymienia¢ wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywaé sprzetu dopodki nie zostanie
naprawiony. Nalezy tez zwraca¢ uwage na ewentualne zuzycie materiatu.
4. Unika¢ wysokich temperatur, wilgoci oraz kontaktu z woda.
5. Przed uruchomieniem sprzetu doktadnie przeczytac instrukcje uzytkowania.
6. Z kazdej strony sprzetu musi sie odpowiednia ilos¢ miejsca, z tytu minimum 2m i na szerokos$¢ biezni.
7. Sprzet ustawic¢ 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 uzywaé jako zabawki.
12. Nie stawac¢ na obudowie.
13. Nie nosi¢ luznego ubioru, lecz odpowiedni stréj treningowy, np. dres.
14. Trenowac w obuwiu, nigdy boso.
15. UpewniC sie, ze w poblizu sprzetu nie ma osob trzecich, gdyz mogg one doznaé¢ urazu w wyniku
kontaktu z ruchomymi czesciami.
16. Nie stawia¢ urzadzenia w wilgotnym pomieszczeniu (fazienka) lub na balkonie.
17. Podczas treningdw zwré¢ uwage na uziemienie urzgdzenia. Nieodpowiednie uziemienie moze
spowodowac porazenie pragdem.
18. Naprawy w obszarze silnika mogg by¢ przeprowadzane tylko przez elektryka.
19. Zwré¢ uwage na wystarczajgca odlegtosé pomiedzy kablem zasilajgcym i bieznig a zrodtem ciepta.
20. Bieznie nalezy ustawi¢ w takim miejscu, aby uzytkownik widziat zblizajgce sie do niej osoby.

2. Informacje ogdéine

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Odpowiada on wymogom normy EN 1S020957-1/6 klasy
HB. Oznaczenie CE dotyczy dyrektywy UE 2004/108/WE, 98/37/WE, 2006/42/WE i 2006/95/WE.
W przypadku niewtasciwego uzytkowania (np. zbyt intensywnego treningu, niewladciwych 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 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)



Instrukcja obstugi

2.2. Usuwanie

CLEVERFOLD TM7

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

3. Montaz

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

— ochrony naszego srodowiska.

W celu utatwienia montazu biezni, wiekszos¢ czesci zostata wstepnie zmontowana. Przed rozpoczeciem
montazu prosze uwaznie przeczytaé ponizszg instrukcje i kontynuowac krok po kroku zgodnie z opisem.

Zawartos¢ opakowania

e Rozpakowaé wszystkie czesci i utozy¢ je na podiodze obok siebie.

e W trakcie montazu nalezy zapewni¢ przynajmniej 2 m wolnej przestrzeni z kazdej strony.
e Przed rozpoczeciem montazu bieznia musi osiggng¢ temperature pokojowa.

Aby uniknaé szkéd i wypadkéw montazu powinny dokonywaé dwie osoby.
.& Nie nalezy chwyta¢ pomiedzy rama giéwng a obudowa silnika.

3.1. Lista kontrolna

95

63

92
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13
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3.2. Montaz krok po kroku

Krok 1/ Krok 2

Krok 2
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Krok 3

Krok 4
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3.3. Ustawienie biezni

Nie uzywaj biezni na zewnatrz.

Nie ustawiaj w poblizu zrodet wody i w pomieszczeniach o wysokiej wilgotnosci powietrza.

Upewnij sie, ze kabel zasilajgcy jest zabezpieczony i nikt 0 niego nie zahaczy.

Jedli bieznia znajduje sie na dywanie, sprawdz czy jest odpowiednia odlegto$¢ pomiedzy dywanem
a pasem biezni. W przeciwnym razie podt6z pod bieznie specjalng mate.

Bezpieczna przestrzenh za bieznig wynosi 2x1m, aby w momencie wypadku nie uderzy¢ o sciane.

e Po dluzszym uzytkowaniu biezni moze dojs¢ do wykruszenia kawatkédw gumy. Jest to normalny efekt
uzytkowania i nie stanowi uszkodzenia. Mozna je usungé¢ odkurzaczem. Aby unikngé zabrudzenia zaleca
sie potozenie pod bieznie podktadki.

3.3.1 Ustawienie biezni

Zwro¢ uwage, czy podioga na ktorej stroi bieznia jest rowna. JeSli bieznia nie stoi stabilnie, nalezy jg
przestawi¢ w inne miejsce.

3.3.2 Zasilanie

Biezni nie nalezy podtgczac przez rozdzielacz wraz z innymi urzgdzeniami typu telewizor czy komputer.

3.3.3 Sktadanie biezni

Zt6z najpierw lewy / prawy uchwyt [7/8] do tytu w dot.

Poluzuj pokretto [63]. Potdz boczne wsporniki na pas biezni.

Dokre¢ ponownie pokretfa.

Postaw catg bieznie w pozycji pionowe;j.

Jedng rekg podtrzymaj catg bieznie. Drugg rekg ztéz podstawe [2] w dot, az ustyszysz, ze wskoczy w rame
gtébwna.

Wskazowka: nie pozwalaj dzieciom wspinac¢ sie na bieznie.

3.3.4 Rozktadanie biezni

Aby roztozy¢ bieznie trzymaj jedng reka bieznie, a drugg odbezpiecz podstawe i roztéz jg w gore. Potédz
bieznie ptasko na podtodze. Poluzuj pokretta [63], podnies boczne wsporniki i dokre¢ ponownie pokretta [63].
Podnies uchwyty [7/8] w przéd.
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3.3.5. Przenoszenie biezni

Przenoszac bieznie w inne miejsce prosze przestrzega¢ nastepujgcych zasad:
— wylgcz urzadzenie na przycisku zasilania,

— wyciggnij kabel zasilajgcy z gniazdka,

— zt6z bieznie, az ustyszysz klikniecie,

— przechyl bieznie w kierunku do siebie i przesun jg na rolkach transportowych na wybrane miejsce.

3.3.6. Przechowywanie biezni

Ze wzgledow bezpieczenstwa, szczegdlnie jesli masz dzieci, nalezy przestrzegaé nastepujgcych punktow:
— wylgcz urzadzenie na przycisku zasilania,

— wyciggnij kabel zasilajgcy z gniazdka,

— usun klucz bezpieczenstwa i przechowuj w miejscu niedostepnym dla dzieci.

4. Przygotowanie do uruchomienia
4.1. Zasilanie

Przycisnij przycisk zasilania na ,I”. Znajduje sie obok gniazdka kabla zasilajgcego z tytu ostony silnika.

4.2. Klucz bezpieczenstwa

Wyijecie klucza bezpieczenstwa gwarantuje natychmiastowe wytgczenie biezni w momencie wypadku. Z tego
powodu, przed rozpoczeciem treningu, przypnij klucz na grubym sznurku do swojego stroju treningowego.
Nie jest zalecane zatrzymywanie biezni kluczem przy wysokich predkosciach, poniewaz moze prowadzi¢ do
obrazen ciata. Aby bezpiecznie zatrzymaé bieznie, uzyj przycisku START-STOP. Bieznia nie moze zostaé
uruchomiona, jesli klucz nie znajdzie sie w pozycji ,Emergency-Stop”. Ze wzgleddéw bezpieczehstwa
zabroniony jest trening bez przypietego do ubrania sznurka z kluczem, poniewaz w momencie przewrdcenia
bieznia nie zatrzyma sie sama. Jesli klucz bezpieczehstwa zostanie wyciggniety w momencie, kiedy
nachylenie nie bedzie wynosito 0%, konieczne jest, przed uruchomieniem biezni a po umieszczeniu klucza
w konsolecie, wyzerowanie jego wartosci, za pomocg przycisku START-STOP.

4.3. Wchodzenie i schodzenie
Uzywaj uchwytow przy wchodzeniu i schodzeniu z biezni. Podczas c¢wiczenia patrz zawsze w kierunku

komputera. Jesli chcesz zakohczyé¢ trening, przycisnij przycisk START-STOP i poczekaj, az pas zupetnie sie
zatrzyma. Zejdz z biezni.
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4.4. Nagta koniecznos¢ zejscia

W razie koniecznosci nagtego zakohczenia treningu postepuj wg podanego schematu:
wyciagnij klucz bezpieczenstwa,

ztap sie obiema rekami poreczy,

przeskocz na stopnie po bokach obudowy i poczekaj, az pas catkowicie sie zatrzyma.

o

Komputer

o )

d00 a0 0o d

®© ®© ®© ® ® ® ® &

5.1. Dane wys$wietlane na komputerze

Predkosé
Pokazuje predkos$¢ w zakresie 1,0-18 km/h.

Czas
Pokazuje czas treningu.

Dystans
Pokazuje przebyty dystans.

Kalorie
Pokazuje spalone kalorie.
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5.2. Przyciski komputera

Start
Nacisniecie przycisku uruchomi bieznie z najmniejszg predkoscia.

Stop
Nacisniecie STOP zmniejszy predkos¢ i zatrzyma bieznie.

Programy
Po nacisnieciu mozesz wybra¢ program P1-P15.

MODE
Po nacisnieciu przycisku mozesz ustawi¢ gorng granice czasu, dystansu i kalorii.
Wartosci bedg odliczane w dot.

a"—_h"'
(w

Przyciski szybkiego wyboru

6/9 km/h Mozna bezposrednio wybrac predkos¢ 6 km/h i 9 km/h.

Zwiekszenie i zmniejszenie wartosci funkcji
Mozna ustawi¢ parametry treningu i wartos¢ funkgiji.

5.3. Wigczenie komputera

Szybki start
Nacisniecie START uruchomi bieznie z najmniejszg predkosci 1,0 km/h. Predkos¢ biegu moze by¢
ustawiona do 18 km/h, a czas treningu rozpocznie odliczanie w gore.

Trening z wprowadzonymi danymi

Po nacisnieciu MODE mozna wprowadzi¢ goérng granice czasu, dystansu i kalorii. Ponowne nacisniecie
MODE spowoduje zmiane pomiedzy poszczegdlnymi wartosciami. Za pomocg +/- mozesz ustawi¢ wartosci.
Po nacisnieciu START rozpocznie si¢ trening, a wprowadzone dane bedg odliczane w dét.

HRC / tetno

Nacisnij przycisk PROGRAM, az pojawig sie programy tetna HP1/HP2/HP3.

Standardowy wprowadzony wiek to 30 lat. W zwigzku z tym tetno docelowe jest obliczane od 30. Aby
zmieni¢ wiek, nacisnij MODE i za pomocg +/- mozesz go ustawi¢. Zostanie wyswietlona nowa wartos¢ tetna
docelowego.

Jesli ponownie chcesz dopasowac lub zmieni¢ tetno docelowe, nacisnij ponownie MODE i za pomocg +/-
mozesz je zmieni¢. Nacisnij START i trening sie rozpocznie.

Mozesz ustawi¢ predkos¢. Komputer dopasowuje samodzielnie predkos¢ w programach HRC po 1 minucie
treningu, tak aby Twoje tetno byto zblizone do tetna docelowego.
Jesli aktualne tetno jest wyzsze niz tetno docelowe, predkos$é zostanie automatycznie zmniejszona.

Formuta obliczania tetna docelowego
Tetno docelowe = (220 lat) * intensywno$¢%.
Intensywnos¢ programu HP1 wynosi 75%, maksymalna predkos$¢ 8 km/h.

10
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Intensywnos$¢ programu HP2 wynosi 85%, maksymalna predkos¢ 9 km/h.

Intensywnos¢ programu HP3 wynosi 100%, maksymalna predkos¢ 10 km/h.

Aby méc wykorzystaé te funkcje potrzebny jest pas telemetryczny.

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

PROGRAMY

Naciskajgc przycisk PROGRAM mozesz wybra¢ sposréd 15 réznych programéw (P1-P15). Za pomocg +/-
ustaw czas treningu. Nacisnij START, a bieznia rozpocznie ustawiony program.

Kazdy preinstalowany program jest podzielony na 20 odcinkéw. Czas kazdego odcinka = ustawiony czas/20.
Predkos¢ mozna zmieni¢ za pomocg +/- w kazdym momencie.

[ Tima To sat tima [/ 20 tima = running tima of aach Hme pariod
\‘\\\‘\'\.
W“m::‘a\ 1|12 |3 |4 |s|6 |7 |8 9 |10]11 |12 ]| 13|14 |15 |16 [17| 18 |19 | 20
Bt

PO1 SPEED| . | 4 % 4 s s |la 5 x 5 4 5 4 4 |4 2 E 5 5 Q
poz | FFEED| 2 |4 | 4 5 6 |4 |s |8 6 |4 5 |a 4 |a | 2 2 |8 4 2
poa |SPEED| . [ |4 |6 | |a |7 |7 7 l4 |72 |7 |4 |4 |4 |2 4 |s |3 |2
PO4 SPEED| , | - 3 & + 17 |s T 7 8 8 3 9 5 5 G 6 | “+ 3
POS real 214 4 > & g [4 > <] 7 8 8 = 4 2 3 -] -] 4 2
pos | SFEED| 5 | 4 4 4 5 |6 |8 8 [ 7 8 & [ 4 |4 2 s 4 3 2
po7 | SPFEED| ; |4 3 3 ' 5 3 ' ] 3 - s 3 3 |3 o o s 3 3
POB SPEED | 4 |3 3 6 7 7 -+ 6 7 4 L] 7 + 4 -+ 2 3 + 4 2
poo | SFEED| 5 | 4 B 7 7 | 4 7 8 4 8 C) @ + 4 |4 5 o 3 3 2
P10 EREEL 2 B 3 & 7 s 4 (3 ® 8 & o 5 4 4 2 4 4 i 3
p11 | SFEED| , | 5 & 1o | 7 7 10 | 10 7 7 10 |10 |5 5 | o o 5 s 4 3
P12 SPEED 3 a o o 5 o 5 8 5 @ 7 s 5 7 o @ 5 7 & 3
P13 SPEED | 4 | & 7 5 9 L 7 5 & 7 9 & a 5 L 5 L @ 4 a
Pig | SFEED| 5 | 2 1 5 a |5 i 3 2 1 2 3 ' i |a 5 i 3 2 1
P15 SPEED | , |, & B 6 |6 |4 4 2 2 2 4 6 8 |6 6 4 4 - =

6. Smarowanie biezni

Wazna wskazéwka:
Prosze nasmarowac bieznie przed pierwszym uzyciem.

Uwaga.
Jesli naprawiasz, czy$cisz lub smarujesz bieznie, odtacz jg od zrodfa zasilania.

Smarowanie biezni:
Podnies pas biezni z boku i nanie$ srodek smarujgcy na blat biezni. Rozsmaruj dobrze srodek smarujgcy
przy uzyciu szmatki na blacie biezni. Powtérz czynnos$¢ z drugiej strony.

Dobrze posmarowana bieznia podwyzsza komfort i redukuje zuzycie. Ze wzgledu na tarcie bieznia musi by¢
od czasu do czasu smarowana.

Aby ocenic¢ stan silikonu, wt6éz reke, przy wytgczonej biezni, pod pas biezni. Jesli czujesz silikon, nie ma
potrzeby smarowania. Jesli czujesz, ze pas biezni jest suchy, nalezy go nasmarowac silikonem w sprayu.

11
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Runnin
belt "

Running
deck

7. Pielegnacja i konserwacja

7.1. Pielegnacja

— Pas mozna czysci¢ odkurzaczem, a w przypadku duzego zabrudzenia wilgotng szmatkg i wodg. Nigdy
nie wolno uzywac¢ srodkéw czyszczacych.

— Do czyszczenia nalezy uzywac tylko wilgotnej szmatki bez ostrych srodkéw czyszczacych. Nalezy przy
tym unika¢ kontaktu komputera z woda.

— Czesci urzgdzenia narazone na kontakt z potem, nalezy czysci¢ wilgotng szmatka.

7.2. Centrowanie biezni

Podczas éwiczen jedna noga naciska na pas mocniej niz druga. W zwigzku z tym pas bedzie zmieniat swoje
potozenie i bedzie ,spychany” ze $rodka. Bieznia zostata tak skonstruowana, ze bedzie miato miejsce
automatyczne centrowanie. Dluzsze uzytkowanie biezni moze spowodowac, ze pas nie bedzie sie centrowat
sam z siebie. W tym wypadku jest konieczne wycentrowanie pasa za pomocg dwdch srub imbusowych
znajdujgcych sie na koricu biezni.

— W momencie centrowania nie nalezy nosi¢ luznego ubrania,

— Przekre¢ srube imbusowg nie wiecej niz 1/4 obrotu na jeden krok,

— Naciaggaj jedng strone poluzowujgc druga,

— Predkosé biezni musi wynosié ok. 6km/h i w tym czasie nie moze by¢ nikogo na biezni.

Po wycentrowaniu idz na biezni przez ok. 5 minut z wtasnie ustawiong predkoscig. Jesdli bieznia wcigz nie
jest wycentrowana, powtdérz czynnosci. Prosze unika¢ zbyt mocnego naciggania pasa, poniewaz spowoduje
do skrécenie jego wytrzymatosci.

Jezeli odstep od lewej strony jest za duzy wéwczas:
— obrdc¢ lewg srube o 1/4 obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek zegara (w prawo, dokrecenie)

12
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— iobré¢ prawg srube o 1/4 obrotu odwrotnie do ruchu wskazéwkami zegara (w lewo, poluzowanie)

Jezeli odstep od prawej strony jest za duzy wéwczas:

— obrdc¢ prawa srube o 1/4 obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek zegara (w prawo, dokrecenie)

— iobré¢ lewg srube o 1/4 obrotu odwrotnie do ruchu wskazéwkami zegara (w lewo, poluzowanie)

Pas biezni za bardzo na prawo Pas biezni za bardzo na lewo

7.3. Napinanie pasa biezni

Po dluzszym uzytkowaniu biezni napiecie pasa moze ulec zmniejszeniu. Jest to normalne zuzycie i nie
powinno niepokoi¢. Mozna to sprawdzi¢ stawiajgc w trakcie treningu jedng noge na biezni. Jesli bieznia na
krotko zatrzyma sie, a nastepnie slizga na watku oznacza to, ze nalezy napig¢ pas. Aby to zrobi¢ nalezy
przekreci¢ obie sruby zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Prosze nie przekrecac¢ srub nigdy o wiecej niz
1/4 obrotu na raz. Powtorz krok tyle razy, az problem $lizgania pasa podczas stawiania nogi na biezni nie
bedzie wystepowat. Jedli pas nie bedzie wycentrowany, nalezy go wycentrowa¢ zgodnie z pkt. 7.2 instrukcji.

Zwiekszy¢ napiecie Zmniejszy¢ napiecie

Innensechskantschrauben
rechts herum drehen

Innensechskantschrauben
links herum drehen

Przekrecic¢ srube imbusowg w prawo Przekrecic¢ srube imbusowg w lewo

8. Wskazowki treningowe

Trening na biezni jest idealnym treningiem ruchowym dla wzmocnienia waznych grup mieéni oraz uktadu
krazenia.

Wskazéwki ogdine do treningu:

¢ Nigdy nie ¢wicz zaraz po positku.

o Jedli to mozliwe, zorientuj trening na tetno.

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

8.1. Czestotliwosé treningu
W celu zwiekszenia sprawnosci fizycznej i kondycji na dtuzszy okres czasu, zaleca sie trening przynajmniej

trzy razy w tygodniu. Jest to Srednia czestotliwos¢ treningu dla osoby dorostej, pozwalajgca na uzyskanie
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dlugookresowej kondycji i spalenie tkanki tluszczowej. W miare wzrostu sprawnosci fizycznej, mozesz
zwigkszy¢ czestotliwos¢ treningu nawet do codziennego. Jest szczegdlnie istotne, aby c¢wiczy¢
w regularnych odstepach czasu.

8.2. Intensywnos¢ treningu

Zaplanuj swdj trening uwaznie. Intensywnosc¢ ¢wiczen nalezy zwiekszac stopniowo, aby unikng¢ pojawienia
sie zmeczenia migsni lub ukfadu ruchowego.

8.3. Trening zorientowany na tetno

Zaleca sie trening w zakresie aerobowym, ktory dopasowuje sie wedtug indywidualnej wartosci tetna. Wzrost
uzyskiwanych wynikow 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 powiniene$ 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 podzniej wykonywaé céwiczenia na wyzszym
poziomie przy tym samym tetnie — to oznacza wzrost formy fizycznej.

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.

8.4. 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 poczagtkujgcych, ambitnych amatorow, jak réwniez zawodowcow.
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 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, zwigekszaj intensywnos¢ stopniowo, az do osiggniecia gornej granicy
zakresu tetna treningowego (ok. 85%), jednak nie wykonuj treningu ponad sity.

e Jesli jestes w dobrej formie, ¢wicz co jakis§ czas na nizszej intensywnos$ci aerobowej, aby zapewnié
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.

e 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 osiagng¢ ,zakres treningowy”, co
oznacza, ze organizm jest w stanie osiggac lepsze wyniki.
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Obliczenia tetna treningowego / wysitkowego:
220 uderzen tetna na minute minus wiek = indywidualne tetno maksymalne (100%).

Tetno treningowe
Dolna granica: (220 - wiek) x 0,70
Gdrna granica: (220 - wiek) x 0,85

8.5. Czas trwania treningu

Aby unikng¢ kontuzji, kazdy trening powinien skladac¢ sie z fazy rozgrzewki, treningu wtasciwego oraz fazy
rozprezenia.

Rozgrzewka:
5 do 10 minut powolnego truchtu.

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

Rozprezenie:
5 do 10 minut powolnego poruszania.

Zakoncz trening natychmiast jesli 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:

Po ok. 10 minutach, dodatkowo spalany jest tluszcz.

Po 30-40 minutach rozpoczyna sie metabolizm ttuszczéw, a tluszcz staje sie podstawowym surowcem
energetycznym.
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9. Rysunek
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10. Lista czesci

PaositionBezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/Quantity
4340 -
1 Hauptrahmen Main frame 1
2 Grundrahmen Base frame 1
-3 Stijtze links Left upright tube 1
-4 Stiitze rechts Right upright tube 1
) Motor Motor 1
-6 Halterung fiir Computer Computer tube 1
-7 Handgriff links Left handlebar 1
-8 Handgriff rechts Right handlebar 1
-9 Rolle vorn Front roller 1
-10 Rolle hinten Back roller 1
-1 Kabel Halterung Wire clips 1
-12 Imbusschliissel Allen wrench 5t 1
-13 Not-Aus-Schliissel Safety key 1
-14 Standfiie einstellbar Adjustable foot pad 2
5% Laufdeck Running board 1
-16 Rollen Moving wheel 2
-17 Motorabdeckung vorn Motor front cover 1
-18 Motorabdeckung oben Motor top cover 1
-19 Motorabdeckung unten Motor bottom cover 1
-20 Seitenteile Side rail 2
21 Endkappe hinten rechts Right back end cap 1
22 Endkappe hinten links Left back end cap 1
-23 Schutzschalter Overload protector 1
-24*% Motorriemen Motor belt 1
-25 Gummiablage Rubber pad 1
-26% Laufqurt Running belt 1
27 Standfuf® Foot pad 2
-28 Abdeckung Computer oben Computer top cover 1
-29 Fulkappen Foot pad 2
-30 Abdeckung Handgriff Handle cover 2
-31 Stromkabel Power cord 1
-32 Schalter Switch 1
-33 Abdeckung Handgriff innen Handle cover inside 2
-34 Abdeckung Computer unten Computer bottom cover 1
-35 Abdeckung Stiitze links aullen Left upright cover outside 1
-36 Abdeckung Stiitzte links innen Left upright cover inside 1
37 Abdeckung Stiitzte rechts auflen Right upright cover outside 1
-38 Abdeckung Stiitzte rechts inpen Right upright cover inside 1
-39 Abdeckung oben Top cover 2
-40 Abdeckung unten Abdeckung unten 2
41 Computer Kabel unten Computer bottom wire 1
-42 Computer Kabel oben Computer top wire 1
-43 Kabelschutz Ring wire protector 1
-44 Magnetring Magnetic ring 1
-45 Kabel blau Blue single wire 1
-46 Schutzschalter Ring wire protector 1
-47 Dampfer Tube cushion 4
-48 Nvlon Pad Nvlon pad 2
-50 Dampfer Cushion 6
51 Feder Spring 2
-52 Kabel braun Brown wire 1
-53 Erdungskabel Grounding wire 1
-54 Kabel Sinale wire 2
-55 Grundrahmen Tablethalterung Base of IP Rack 1
-56 Gummiablage Tablethalterung Rubber pad of IP Rack 1
-57 Vordere Abdeckung Tablethalterung Front cover of IP Rack 1
-58 Hintere Abdeckung IP Rack Back cover of IP Rack 1
-59 Halteklammer an Tablethalterung Mobil cover of IPAD cover 1
-60 Halteaqriff links Left foam grip 1
-61 Halteqriff rechts Right foam grip 1
-62 Halteplatte Fixed tuning plate 2
-63 Verstellknopf Rotary knob 2
-64 Feder Spring 1
-65 Stoppmutter Lock nut M8 12
-66 Stoppmutter Lock nut M6 6
-67 Schraube Bolt M6x45 2
-68 Schraube Bolt M8x35 2
-69 Band von Halteklammer Rubber band of IP 1
-70 Schraube Bolt M6x65 3
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71 Schraube Bolt M8x16 Z
72 Schraube Bolt M5x8 3
-73 Schraube Bolt M8x25 4
74 Schraube Bolt M6x35 2
-75 Schraube Bolt M6x35 4
-76 Unterlegscheibe in D-Form D-shape pad 4
-77 Federscheibe Spring washer 2
-78 Schraube Screw ST 4.2x25 6
-79 Schraube Screw ST4.2x12 7
-80 Schraube Screw ST4.2x12 8
-81 Sprenaring Lock washer 2
-82 Schraube Screw ST4.2x19 18
-83 Schraube Screw ST4.2x28 4
-84 Schraube Screw ST4.2x13 24
-85 Schraube Screw ST42x13 4
-86 Schraube Screw ST42x15 6
-87 Schraube Screw 5
-88 Kabel AC wire 1
-89 Abdeckung Tube plug 2
-90 Sprengring Lock washer 3
91 Platine Control board 1
-92 MP3 Kabel MP3 wire option 1
-93 Federscheibe Spring washer 2
94 Unterlegscheibe flach Flat wash 2
95 Silikon 01 Silicone oil 1
-96 Dampfungskissen Rod cushion 2
97 Schraube Bolt M8x55 2
-98 Computer mit Tablethalterung Console with Tabletholder 1

Czesci oznaczone * sg czesciami eksploatacyjnymi podlegajacymi naturalnemu zuzyciu, ktére ewentualnie
po intensywnym lub ditugotrwatym 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. Tarnogérska 1, 44-100 Gliwice
tel. 32 270 77 22,

e-mail: biuro@finnlo.com.pl,

www.finnlo.com.pl
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