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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:

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 uzywac¢ sprzetu dopdki nie zostanie
naprawiony. Nalezy tez zwraca¢ uwage na ewentualne zuzycie materiatu.

Unika¢ 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¢ zagwarantowanie tylko w przypadku regularnego doktadnego

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

. Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywacé jako zabawki.

. Urzadzenie musi zostac po kazdym uzyciu zabezpieczone przed niezamierzonym uruchomieniem.

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

. Trenowa¢ w obuwiu, nigdy boso.

. Upewni¢ sie, ze w poblizu sprzetu nie ma osob trzecich, gdyz moga one doznac¢ 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 HC.
Oznaczenie CE dotyczy dyrektywy UE 2004/108/WE. W przypadku niewtasciwego uzytkowania (np. zbyt
intensywnego treningu, niewtasciwych ustawien itp.) nie mozna wykluczyé 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 podlegajacych recyclingowi materiatow.

2.2.

Opakowanie zewnetrzne z tektury

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

Tadmy mocujace z polipropylenu (PP)

Usuwanie

Po zakonczeniu uzytkowania, produkt ten nie moze zosta¢ usuniety jako odpad domowy, tylko

Materiaty mozna poddac¢ recyklingowi zgodnie z ich oznakowaniem. Poprzez recycling, recykling
materiatdw lub inne formy wykorzystania starych urzadzen, przyczyniacie sie Panstwo do
ochrony naszego srodowiska.

ﬁ musi zosta¢é oddany do punktu zbiérki zuzytych sprzetow elektrycznych i elektronicznych.
|

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

W celu utatwienia montazu urzadzenia, wiekszo$¢ czesci zostata wstepnie zmontowana. Przed
rozpoczeciem montazu prosze uwaznie przeczyta¢ ponizszg instrukcje i kontynuowac krok po kroku zgodnie
Z opisem.

Zawartos¢ opakowania

o Rozpakowac wszystkie czesci z formy styropianowej i utozyé je na podtodze obok siebie.

¢ Rozetnij taSmy klejgce na podstawie kartonu i go roztéz. 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 1/ Step 1

il

© (e

Pos: 42 Pos: 50 Pos: 112
M10x20mm 10mm M5x12mm
45t /pcs 45t /pes 4St/pcs

Schritt 2/ Step 2

© o= =

Pos: 24 Pos: 40 Pos: 45
2St/pcs M8x15mm M5x10mm
25t /pcs 10St/pcs

Schritt 3/ Step 3

{— j

Pos: 44 Pos: 34
5/16"x1-3/4" 5/16"
25t/pcs 25t/pcs

Schritt 4/ Step 4

| ]

Pos: 55 Pos: 56
M10x20 M10
2St/pcs 25t/pcs
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3.1. Montaz krok po kroku

Krok 1

IR O

Pos: 42 Pos: 50 Pos: 112
M10x20mm 10mm M5x12mm
45t/pcs 4St/pces 45t /pcs

Przeprowadz kabel komputerowy [95] przez rure statywu kierownicy [2].

Zamocuj rure statywu kierownicy [2] za pomocag czterech s$rub imbusowych [42], czterech podkfadek
sprezynujacych [50].

Uwaga: Nie uszkodzi¢ kabla czujnika.

Potgcz kabel komputerowy [95], kabel czujnika dotykowego [76] i kabel do transmisji danych [98]
Z komputerem [78].

Zamocuj komputer [78] za pomocg czterech Srub z rowkiem krzyzowym [112].

Odkre¢ opaske hamulca bezpieczenstwa [90] poprzez poluzowanie $ruby i zamocuj jg ponizej uchwytu.
Nastepnie dokre¢ sruby.
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Krok 2

Pas: 24 Poz: 40 Pos: 45
250/ nes MBx15mm MOHSxT0mm
25t/pes 105t/ pes

Nasun ruchome ramiona [8L, 8R] na o$ rury statywu kierownicy [2].

Zamocuj kazde za pomocg podktadki [24] i sruby imbusowej [40]. Na koniec zamocuj pokrywe [67].

Zamocuj uchwyt na bidon [66] za pomocg dwdch srub z rowkiem krzyzowym [45] do rury statywu kierownicy
[2]. Zanim go przykrecisz wiéz kabel hamulca recznego [90] za uchwyt na bidon [66] tak zeby cato$¢ byta

zabezpieczona przed zeslizgnieciem sie. Przykre¢ dwoma Srubami z rowkiem krzyzowym [45].

Pedaty [72, 73], oznaczone L i R, nalezy zamocowaé po odpowiednich stronach za pomocg czterech $rub
z rowkiem krzyzowym [45].
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Krok 3

Pos: 34

Pos: 44

5/16"

5/16"x1-3,/4"
25t/pcs

25t/pcs

Zamocuj cztery koricdwki [67] na przegubach ramion pedatu.

Zamontuj rolki transportowe [77] kazdg za pomocg sruby imbusowej [44] i nakretki samokontrujgcej [34].
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Eglide SR
Krok 4

| [m B

Pos: 55

Pos: 56
M10x20 M10
25t,/pes 25t /pes

Potacz oba ramiona pedatéw [5, 6] z ruchomymi ramionami [8, 9] za pomoca sruby imbusowej [55] i nakretki
samokontrujgcej [56].
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Krok 5

Przechyl urzgdzenie na bok i zamontuj trzy stopki do regulacji wysoko$ci [83], ktdre nalezy zupetnie dokrecié¢
i trzy zakonczenia [71].
Z drugg strong postepuj analogicznie.

Wypoziomuj urzgdzenia ustawiajgc w pierwszej kolejnosci przednie i tylnie stopki, a nastepnie srodkowa. Na
koniec wszystkie stopki do regulacji wysokosci muszg zostaé zabezpieczone za pomocg nakretki
kontrujgce;.

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.

o Nalezy zgtosi¢ naszemu centrum serwisu wszystkie uszkodzenia czeéci celem ich wymiany. Sprzetu nie
wolno uzywaé do czasu naprawy.
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Pielegnacja
e Do czyszczenia uzywac wilgotnej szmatki bez ostrych srodkéw czyszczacych. Chronié komputer przed
wilgocia.

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

5. Komputer

Aktivierte Muskeln/
Activated muscles

Lautsprecher/
Speaker
Display

-
i

ool d;l:b >
28 950 000 --- Herzfrequenz/

T e Heesy ceve
| WATTS i -/ DOT Matrix
Programm Knopfe/
Program buttons

Info Fenster/
Message window

Ventilator/
Fan
Kontrolleinheit/
Control keys

5.1. Klawisze funkcyjne

FAN
Wiacza i wytgcza wentylator.

Level A/V
Podwyzsza / zmniejsza wartosc¢ funkcji. Diuzsze przytrzymanie aktywuje szybki podglad.

START / STOP

Rozpoczyna i koniczy trening. Nacisniecie STOP w trakcie treningu aktywuje pauze, kolejne przycisniecie
konczy trening.

Jezeli STOP zostanie wecisniety w trakcie wprowadzania danych, spowoduje to powrét do poprzednio
wprowadzanych danych.

ENTER
Nacisniecie potwierdza funkcje.

PROGRAMMS
Kazdemu przyciskowi jest przypisany odpowiedni profil.
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 dwoch punktow
kontaktowych (owalnych czujnikéw) na wewnetrznej stronie dtoni.

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

10
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Przy treningu zorientowanym na tetno zaleca sie korzystanie z opcjonalnie dostepnego pasa
telemetrycznego.

UWAGA: Systemy monitoringu pracy serca moga byé niedokiadne. Nadmierne treningi moga

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

5.3. Graficzny wskaznik tetna

Graficzny wskaznik tetna pokazuje procentowo aktualne tetno w stosunku do tetna maksymalnego. Tak zeby
byto w kazdym momencie wiadomo na jakim poziomie odbywa sig trening.

N\
HEART RATE
O PROFILE

HERN

5.4. Diagram aktywnosci miesni

Program aktywnosci miesni pokazuje, ktére miesnie sg aktywne. Mozliwe sg nastepujgce ustawienia:

— Diody gérnych partii ciata Swieca sie, jezeli obie rece sg w ruchu lub nie trzymajg czujnika tetna.

— Diody dolnych konczyn swiecg sie trzema réznymi kolorami: zielony oznacza niskg aktywnosé miesni,
pomaranczowy $rednig intensywnosé, a czerwony bardzo wysokg intensywnos¢.

ARM- L

GLUTE.. - V\)A' (> A
)

MUSCLE PROFILE

5.5. Wigczenie komputera
5.5.1.Trening bez wprowadzania danych

1. Podigcz dotgczony do zestawu zasilacz z tytu obudowy 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.
Za pomocg UP / DOWN moze zosta¢ ustawiony opdr. Im wiekszy opér, tym Swieci wiecej linijek. Mozna
ustawi¢ 20 réznych poziomow oporu.

3. Naciskajgc START rozpoczynasz trening.
Wszystkie wartosci rozpoczng odliczanie w gére Opoér moze zostaé zmieniony za pomocg UP / DOWN.
Nacisnigecie STOP przerwie trening, nacisniecie START go wznowi.

11
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5.5.2.Trening z wprowadzeniem danych

1. Podtgcz dotgczony do zestawu zasilacz z tytu obudowy do odpowiedniego gniazdka.

2. Na komputerze pojawi sie na krotko obraz testowy, a nastepnie miga MANUAL w polu wyswietlen.
5.3.2.1. Manual

Jesli wybierasz funkcje MANUAL, mozesz za pomocg UP / DOWN ustawi¢ poziom trudnosci (opor)
w 20 poziomach. UP podwyzsza, DOWN obniza opdr.

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

Jezeli w trakcie treningu nacisniesz ENTER na wyswietlaczu bedg sie wyswietlaty r6zne dane.
5.3.2.2. Programme

Urzadzenie ma 5 zaprogramowanych programoéw.

HILL

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

FAT BURN (program spalania tluszczu)
Program charakteryzuje staty wzrost do ok. 2/3 maksymalnego ustawionego oporu. Ten poziom bedzie
utrzymywany przez prawie caty trening.

CARDIO
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.

12
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STRNGTH (wytrzymatos¢)
Dtugi wzrost do 100% uprzednio wprowadzonego maksymalnego oporu. Profil wspomaga wytrzymatosé oraz
tolerancje mleczanow.

INTERVALL
Profil charakteryzuje kilka wysokich ,szczytéw intensywno$ci” z krétkimi pauzami. Wspomaga predkosé przy
krotkich bardzo intensywnych obcigzeniach.

Wprowadzenie danych w zdefiniowanych programach

Wybierz odpowiedni program i zatwierdz ENTER.

Na wyswietlaczu pojawi sie AGE. Za pomocg UP / DOWN wprowadz twoj wiek i potwierdz ENTER.
Nastepnie za pomocg UP / DOWN podaj twojg wage. Po wprowadzeniu zatwierdz 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 pdzniej w profilu jako
najwyzsza wartos¢. Nacisnij ENTER.

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

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

Jezeli w trakcie treningu nacisniesz ENTER wyswietlg sie r6zne dane na wyswietlaczu.

Po zakonczeniu treningu na wyswietlaczu wys$wietli sie na krétko podsumowanie treningu, a nastepnie
nastgpi przetgczenie do ekranu startowego.

5.3.2.3. Samodzielne definiowanie programow

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

Nacisnij USER 1 lub USER 2, nastepnie zatwierdz ENTER i rozpocznij programowanie.

Na wyswietlaczu pojawi sie —A— lub jezeli zostato wprowadzona nazwa pojawi sie jej pierwsza litera. Za
pomocg STOP moze zosta¢ potwierdzona lub zmieniona zgodnie z ponizszym opisem. Za pomocg UP /
DOWN moze zosta¢ zmieniona migajgca litera i zatwierdzona ENTER. Analogicznie postepuj z kolejnymi
literami. Jesli chcesz zakonczyé i zapisac¢, nacisnij STOP.

Na wyswietlaczu pojawi sie AGE. Za pomocg UP / DOWN wprowadz twdj wiek i potwierdz ENTER.

Nastepnie podaj twojg wage. Po wprowadzeniu zatwierdz ENTER.
13
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Pojawi sie TIME. Za pomocg UP / DOWN mozesz wprowadzi¢ czas treningu (z doktadnoscig do minuty).
Zatwierdz ENTER.

Opd6r maksymalny mozesz ustawi¢ za pomocg UP / DOWN. Nacisnij ENTER. Miga pierwsza belka, za
pomocag UP / DOWN mozesz dla niej ustawi¢ opdr. Po wprowadzeniu nacisnij ENTER i przejdz do kolejnej
belki, ktéra pokazuje warto$¢ poprzedniej. Za pomocg UP / DOWN mozna zmieni¢ warto$¢ i zatwierdzié
ENTER. Zaprogramuj wszystkie 20 belek w ten sam sposdb. Po prawidtowym wprowadzeniu danych na
wyswietlaczu pojawi sie PRESS ENTER w celu zapisania programu.

Po zapisaniu programu pojawi sie ,New program saved” i istnieje mozliwos¢ zmiany programu lub
nacisniecie START rozpoczyna trening.

Nacisniecie STOP spowoduje przejscie do okna startowego.

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

W trakcie treningu moga zostaé pokazane rézne dane treningowe poprzez nacisniecie przycisku
wyswietlacza. Poprzez nacisniecie ENTER nastepuje zmiana wyswietlanego DOT-MATRIX od stopnia
trudnosci do wskaznika nachylenia.

Po zakonczeniu treningu na wyswietlaczu wyswietli sie na krétko podsumowanie treningu, ktére jednak nie
zostanie zapisane.

Zmien wczeéniej zapisane nazwy

Nacisnij USER 1 / USER 2, pojawi sie tekst powitania. PotwierdzZ za pomocg ENTER, na wyswietlaczu
pojawi sie RUN PROGRAMM. Za pomocg przycisku strzatki mozesz wybra¢ pomiedzy RUN YES i RUN NO.
Wybierz RUN NO i zatwierdz ENTER. Pojawi sie DEL YES (usuwanie), potwierdz za pomocg ENTER lub
zmieh za pomocg przycisku strzatki na DEL NO. Przy potwierdzeniu DEL YES wszystkie do tej pory
zapisane dane zostang usuniete. Nastepnie moze zosta¢ wprowadzona nowa nazwa i nowy profil.

5.3.2.4. Program tetna

UWAGA: Przy tym programie nalezy uzywaé pasa telemetrycznego.

HR1 i HR2 dziatajg identycznie, réznig sie tylko czestotliwoscig treningu. HR1 jest przeznaczony do
optymalnego spania tluszczu (60% maksymalnego tetna treningowego) a HR2 w 80% do treningu kardio.

Komputer dopasowuje opdr w zalezno$ci od tetna, tak abys trenowat zawsze 3-5 uderzen ponizej limitu.

W celu rozpoczecia nacisnij HR1 lub HR2 i potwierdZ ENTER. Na wyswietlaczu pojawi sie AGE. Za pomocg
UP / DOWN wprowadz twoj wiek i potwierdz ENTER.

Nastepnie podaj twojg wage. Po wprowadzeniu zatwierdz ENTER.
Pojawi sie TIME. Za pomocg UP / DOWN mozesz wprowadzi¢ czas treningu (z doktadnoscig do minuty).

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

W celu rozpoczecia treningu nacisnij START.
Poprzez nacisniecie ENTER w trakcie treningu mozesz wywotac¢ rézne informacje.

Jesli program sie skonczy, nacisniecie START ponowi trening, nacisniecie STOP spowoduje jego
zakonczenie.
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Instrukcja obstugi Eglide SR
5.3.2.5. Oprogramowanie diagnostyczne

Komputer wyposazony jest w oprogramowanie diagnostyczne, ktére umozliwia przetgczenie jednostek
metrycznych na angielskie. W celu wejscia do programu nacisnij réwnoczesnie i przytrzymaj przez 5 sekund
START, STOP i ENTER. Na wyswietlaczu pojawi sie ,ALTXXXX Engineering mode”. Nacisnij ENTER,
znajdujesz sie w menu diagnostycznym .

a) Test przyciskéw (sprawdz wszystkie przyciski pod wzgledem funkcji)
b) Test LCD (sprawdz wyswietlacz)
c) Funkcje (nacisnij ENTER i nawiguj na pomocg UP / DOWN w podmenu)
i. Sleep Mode (mozna wytgczy¢ tryb uspienia uruchamiany po 20 minutach)
ii. Pause Mode (wtgczenie pozwala na 5-minutowg przerwe, wytgczenie usuwa funkcje pauzy)
iii. ODO Reset (usuwa tgczng sume kilometréw)
iv. Units (zmiana jednostek z metrycznych na angielskie)
v. Beep (usuwa sygnat dzwiekowy w trakcie przyciskania przyciskow)
vi. Motor Test (test funkcji silnika)
vii. Unit Type (pokazuje r6zne wprowadzone dane)
viii. Incline on / off (ustawiony zawsze na ,off”)
d) Security (przyciski mogg by¢ chronione przez dostepem osob trzecich, w celu zablokowania nacisnij
jednoczesnie START i ENTER i trzymaj przez 3 sekundy)
e) Przywrdcenie ustawien fabrycznych
f)  Wyjdz z menu

5.6. Wyhamowanie predkosci

W celu kontrolowanego wyhamowania nalezy uzy¢ hamulca recznego znajdujgcego sie po prawej stronie

uchwytu.

5.7. Zabezpieczenia po treningu

Po kazdym treningu urzgdzenie musi zosta¢ zabezpieczone przed niezamierzonym uruchomieniem.
Urzadzenie jest wyposazone w duze koto zamachowe, ktére jesli bedzie pracowato bez nadzoru, moze
spowodowaé powazny uszczerbek na zdrowiu ludzi / dzieci. W celu zaryglowania, nalezy przekreci¢ drgzek
hamulca w dét. Przed rozpoczeciem treningu nalezy przekreci¢ drgzek w gore.
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6. Wskazéwki treningowe

Dzieki eliptycznym ruchom urzadzenie umozliwia optymalny i chronigcy stawy aerobowy trening
wytrzymato$ciowy.

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

Trening na orbitreku jest idealnym treningiem ruchowym dla wzmocnienia waznych grup miesni oraz uktadu
kragzenia. Polgczenie treningu z rekami umozliwia jednocze$nie 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 osiggnaé korzystny dziatanie sity w kolanie.

— Na poczatku trenowac bez trzymania kierownicy lub uchwytéw, aby nauczy¢ sie eliptycznych ruchéw,
bez pomocy ragk. Dzigki temu automatycznie trenujesz w odpowiedniej pozycji.

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

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

Szczegolnie wazne sg dwa nastepujgce punkty :

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

2. nigdy nie trenowaé¢ odchylonym, poniewaz powoduje to szkodliwe obcigzenie kregostupa (powstanie
lordozy) i stawdéw kolanowych.

6.1. Rodzaje treningu

Mozesz wybra¢ pomigedzy dwoma réznymi rodzajami treningu:

1. Przodem, tylko nogi: Stan na pedatach, chwyé mocno uchwyty i zacznij ostroznie porusza¢ nogami do
przodu, podobnie jak w trakcie jazdy na rowerze. Trenujesz miesnie nég, posladkéw oraz brzucha. Jesli
nie czujesz sie pewnie, chwyc sie kierownicy.

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 ndg,
wyciggac rece na przemian przed siebie i przycigga¢ do siebie. Intensywnosc¢ treningu odpowiednich
miesni mozna uzyskac poprzez albo wieksze zaangazowanie miesni ndg lub gérnych partii ciata. Przy
tego rodzaju treningach wazne jest, aby zwraca¢ uwagg na réwnowage. Dodatkowo trenuje sie rowniez
przycigganie rgk w kierunku plecéw i wypychanie klatki piersiowej oraz ramion.

Powyzsze éwiczenia mozna wykonac¢ rowniez odwrotnie (w tyt).

6.2. Wskazéwki ogélne do treningu:

Nigdy nie ¢wicz zaraz po positku.

Jesli to mozliwe, zorientuj trening na tetno.

Przed rozpoczeciem treningu, wykonaj rozgrzewke migsni - éwiczenia rozluzniajgce lub rozciggajace.
Pod koniec treningu zmniejsz predkos¢. Nigdy nie koicz treningu nagle.

6.2.1 Czestotliwos¢ 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
dtugookresowej kondycji i spalenie tkanki ttuszczowej. W miare wzrostu sprawnosci fizycznej, mozesz
zwiekszy¢ czestotliwos¢ treningu nawet do codziennego. Jest szczegdlnie istotne, aby ¢éwiczyc
w regularnych odstepach czasu.
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6.2.2 Intensywnos¢ treningu

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

6.2.3 Trening zorientowany na tetno

Zaleca sie trening w zakresie aerobowym, ktory dopasowuije sie wedtug indywidualnej wartosci tetna. Wzrost
uzyskiwanych wynikow w zakresie wytrzymato$ci osigga sie w drodze dtugotrwatych treningdéw 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 wykonywacé cEwiczenia 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:

Niektére osoby majg naturalne ,wysokie” lub ,niskie” tetno, zatem indywidualne zakresy tetna (zakres
aerobowy i anaerobowy) mogg roézni¢ 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

Zarowno 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 rowniez 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 = tetho 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 intensywnos¢ stopniowo, az do osiggniecia gornej 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 zapewnié
sobie skuteczng regeneracje. DOBRY trening to taki, ktory 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 osiggng¢ ,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 maksymalne (100%).
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Tetno treningowe

Dolna granica: (220 - wiek) x 0,70
Goérna granica: (220 - wiek) x 0,85

6.2.5 Czas trwaniatreningu

Eglide SR

Aby unikng¢ kontuzji, trening powinien sktada¢ sie z fazy rozgrzewki, treningu wiadciwego oraz fazy

rozprezenia.

Rozgrzewka:

5 do 10 minut powolnego poruszania sie ze wzrastajgcg intensywnoscia.

Trening wiasciwy:

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

Rozprezenie:

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

Zakonhcz trening natychmiast jes$li 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 miesniach:
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.

Wykres tetna

(tetno serca / wisk)

200

4 - L

tetno

{uderzeniz
serca / minuta

150 Tetno maksymaine
(220-wisk)

Tetno maks. = 90%

Tetno maks. = 85%

128 Z 5
zalecana granica goma

serobe Zone = cel

ks. * 7
4}‘6 Eet:woma s. * 70%

100

80

70

granica dolna
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7. Rysunek
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8. Lista czesci

Eglide SR

Position Bezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge,/ Quantity

3218-1 Hauptrahmen Main frame 1
-2 Lenkerstitzrohr Handlebar post 1
-3 Rotierender Pedalarm, rechts Sliding pedalarm, right side 1
-4 Rotierender Pedalarm, links Sliding pedalarm, left side 1
-5 Pedalarm, rechts Pedalarm, right side 1
B Pedalarm, links Pedalarm, left side 1
-7 Achse Axle 1
-8 Beweglicher Arm, rechts Moving arm, right side 1
-9 Beweglicher Arm, links Moving arm, left side 1
-10 Kurbel Crank 2
=11 Schwungrad Flywheel |
-11-1  Schwungradabdeckung Nylon round disk 2
-12 Antriebsrad 1, grofd Main pulley 1 B174mm 1
-13 Antriebsrad 2, groB Main pulley 2 B174mm 1
14 Antriebsachse Drive axle 1
-15 Antriebsrad, klein Small pulley 1
-16 Achse fur Riemenspannrolle, links Axle for idlerwheel, left side 1
=17 Achse fur Riemenspannrolle, rechts Axle for idlerwheel, right side i
-18 Kugellagerhalterung Bearing housing, crank axle 2
-19 Gehausehalterung Side case bracket 2
-20 Kugellager Set Set collar 1
-2 Magnethalterungsverstellarm IMlagnet mounting arm 1
22 Wird nicht bendtigt Mo needed Q
-23 Halterung fiir Bremse Brake mounting bracket 1
24 Unterlegscheibe in Hutform Gup washer 5]
25* Kugellager E!alhear‘\nq 6005 5]
-26-1* Kugellager Ballbearing 6003 CN TMT 4
-26-2* Kugellager Ballbearing 6003 C3 TMT 20
27 Pendelkugellager Rod end bearing 2
-28 Laufschiene Alloy track 4
-29 C-Ring C-ring B17mm 5]
-30 C-Ring C-ring B@25mm ]
-3 Unterlegscheibe; gebogen Wavy washer a17 12
-32 Mutter, selbstsichernd Safety nut MG ]
-33 Mutter, selbstsichernd Safety nut [Wl=] 2
-34 Mutter, selbstsichernd Safety nut 5/16" 2
-35 Kreuzschlitzschraube Cross head screw MBx12 4
-36 Kreuzschlitzschraube Cross head screw MBSx20 1
37 Kreuzschlitzschraube Gross head screw MBx15 8
-38 Kreuzschlitzschraube Cross head screw MBx50 1
-39 Kreuzschlitzschraube Cross head screw MBx12 B
-40 Kreuzschlitzschraube Cross head screw MBx15 7
-4 Kreuzschlitzschraube Cross head screw MBx35 2
-42 Kreuzschlitzschraube Cross head screw M10x20 4
-43 Kreuzschlitzschraube Cross head screw M10x80 1
-44 Sechskantschraube Button head screw 2/162x1-3/4" 2
45 Innensechskantschraube Allen screw M5x10 28
-45 Innensechskantschraube Allen screw MBx10 8
-47 Spring Ring Split washer @5 4
48 Spring Ring Spring washer [5]5] =]
49 Spring Ring Spring washer a8 1
-50 Spring Ring Spring washer @10 4
51 Mutter Mut Vils] 1
52 Stellschraube Set screw M5 2
-53 Bolzen fur Riemenspanner Idler adjustment bolt M1 0x220 i
-54 Scheibenfeder Woodruff key 7x7x23 2
-55 Innensechskantschraube Shoulder bolt M10x20 2
56 Mutter, selbstsichernd Safety nut M10 2
57 Passfeder Fitted key 1
-58 Unterlegscheibe VWasher Boxd10x1.0 4
20 Lnterlegscheipe \Washer 22x030x3.0 1
£0 Kreuzschlitzschraube, selbstschneidend  Self tapoing screw IMax12 (s}
51 Gehduseeinsaiz Housing insert 2
52 Gehause, links Left housing 1
£3 Gehduse, rechts Hight housing 1
54 Kunststoffkappe, quadratisch Square endcap i
-65 Kurbelabdeckung Grank cover 2
-66 Flaschenhalter Bottle holder 1
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Eglide SR

Position Bezeichnung Description Abmessung,/Dimension Menge,/
Quantity
-57 Kugellagerabdeckung, rund Bearing cover <]
58 Rollenabdeckung Slide wheel cover 2
-69 Kunststoffpropfen Button head plug 4
-70 Lenkergriffabdeckung Round cap for handlebar 4
-7 Kunststoffabdeckung fur Standbeine Endcap for foottubing 5]
-/2 Trittplatte, links Left pedal 1
-73 Trittplatte, rechts Right pedal 1
-/4%  Rolle slididng wheel 4
-75 Handgriffabdeckung Handgrip cover 2
-78 Handpulssensor mit Kabel Handpulse sensor with cable 850mm 2
-7/7 Transportrolle Transportation wheel 2
-78 Computer Computer 1
-/9 Magnet Magnet i
-80 Sensorhalterung Sensor bracket 2
-81 Feder Spring 1
-82*  Schaumstoff fir bewegliche Arme Foam for movable handlebar 2
-83 Gummi fur Standfuld Rubber foot 5]
84 Mutter MNut 3/8" 12
85 Unterlegscheibe VVasher 03/8x019x1.5 5]
-86 Innensechskantschraube Allen screw 3/ 8"x1BUNG-2 5]
87 Bremsmagnet Braking magnet 1
88* Hiemen Belt GPK 1
-89* Riemen fir Schwungrad Belt for flywheel PJ 1
-90 Notbremshebel Emergency brake 1
-91 Notbremseinheit Emergency brake unit 1
-91-1* Bremsbelag Emergency brake pad 2
92 Bowdenzug fur Notbremse Cable for emergency brake 1
-93 \Widerstandsverstellkabel Resistance sensor cable 270mm 1
894*  Mator Maotar 1
-95 Computerkabel Computer cable 1600 i
-96 Stromkabel Power cable 750mm 1
97 Sensorkabel Sensor cable 700/650mm 1
-98 \Widerstandsverstellkabel fur Griff Resistance contral cable for handlebar  800mm 1
-99 Overlay fur Handgriff Overlay for handlebar 2
-100  Overlay DOWN Overlay DOWN 1
-101 Overlay UP Overlay UP 1
-102  Kreuzschlitzschraube Crosshead screw MBx70 1
-103  Kunststoff Unterlegscheibe Nylon Washer @5/ 162x825x3.0 2
-104  Netzgerat Adapter 1
-105  Wird nicht bendtigt Mo needed 0
-1068  Wird nicht bendtigt No needed O
-107  Kreuzschlitzschraube Crosshead screw 1
-108 Innensechskantschlissel Allen wrench Smm 1
-108  Sechskantschiissel Hex head wrench 17mm 1
-110  Innensechskantschlissel Allen wrench Bmm 1
-111  (Gabelschlassel Wrench 13/ 14mm 1
-112  Kreuzschlitzschraube Crosshead screw M5x12 7
-113  Magnetleiste IMagnet bracket 1
-114  Rolle fur Widerstandsverstellkabel Resistance cable pulley 1
-115  Ring Ring ES 1
-116  Innensechskantschlissel Allen wrench 8mm 1
-117  Wird nicht benotigt No needed ]
-118 Unterlegscheibe Washer B6xE16x1.0 5]
-119  Computerhalterung Computer bracket 1
-120  Mutter, selbstsichernd Safety nut Ma 1
-121 Mutter, selbstschneidend Self tapping screw ST 3x20 4
-122  CRing C-ring 2
-123  Kugellagerhalterung Ballbearing housing 2
-124  Schraube Screw MBx10 1

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

po intensywnym lub diugotrwatym stosowaniu nalezy wymieni¢. W takim przypadku prosimy o kontakt
z dziatem obstugi klienta, gdzie mozna te czesci odptatnie zamowic.
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Wytaczny przedstawiciel na terenie Polski:
LORD4SPORT Ireneusz Budzyn
ul. Tarnogodrska 1
44-100 Gliwice
serwis: 882-017-616 ; salon: 32-270-77-22
e-mail: serwis@finnlo.com.pl
www.finnlo.com.pl



