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Instrukcja obstugi Technum BT
1. Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

e Instrukcja biezni klasy HB wyprodukowanej zgodnie z normg DIN EN 957-1/6.

e Maksymalne obcigzenie: 130kg.

e Biezni nalezy uzywaé 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 bawi¢ sie na ani w poblizu sprzetu.
2. Regularnie sprawdzaé czy wszystkie $ruby, nakretki i uchwyty sg dobrze przymocowane.
3. Niezwitocznie 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 wodg.
5. Przed uruchomieniem sprzetu doktadnie przeczytac instrukcje uzytkowania.
6. Z kazdej strony sprzetu musi sie odpowiednia ilo§¢ miejsca, z tytu minimum 2m x 1m.
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 licie czesci.
11. Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywac 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. Upewni¢ sie, ze w poblizu sprzetu nie ma osob trzecich, gdyz mogg one dozna¢ urazu w wyniku
kontaktu z ruchomymi czesciami.
16. Nie stawiaé urzadzenia w wilgotnym pomieszczeniu (tazienka) lub na balkonie.
17. Podczas treningdw zwré¢ uwage na uziemienie urzgdzenia. Nieodpowiednie uziemienie moze
spowodowac porazenie pragdem.
18. Naprawy w obszarze silnika moga 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 ogélne

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Odpowiada on wymogom normy DIN EN 957-1/6 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, niewfa$ciwych ustawien itp.) nie mozna
wykluczy¢ uszczerbku na zdrowiu.

Przed rozpoczeciem treningu nalezy dokona¢ ogdélnego badania lekarskiego w celu wykluczenia
ewentualnych ryzyk dla zdrowia.

2.1. Opakowanie

Opakowanie wykonane jest z przyjaznych dla srodowiska i podlegajacych recyclingowi materiatow.
Opakowanie zewnetrzne z tektury

Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajgcej freonu

Folie i worki z polietylenu (PE)

Tasmy mocujgce z polipropylenu (PP)
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2.2. Usuwanie

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

— ochrony naszego srodowiska.

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

3. Montaz

W celu utatwienia montazu biezni, wiekszosS¢ 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 podtodze obok siebie.

e W trakcie montazu nalezy zapewni¢ przynajmniej 1,5 m wolnej przestrzeni z kazdej strony.
e Przed rozpoczeciem montazu bieznia musi osiggngé temperature pokojowa.

Aby uniknaé¢ szkéd i wypadkéw montazu powinny dokonywaé dwie osoby.
.& Nie nalezy chwyta¢ pomiedzy ramg gtéwng a obudowg silnika.

3.1. Lista kontrolna
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3.2. Montaz krok po kroku

Krok 1

Uwaga:
Usuh tasme zabezpieczajgcg dopiero po zakonczeniu montazu, w przeciwnym razie mozesz sie zranic.
Montaz, tak jak wspomniano, powinny wykonywaé 2 osoby.

Krok 2

Zamocuj komputer za pomocg $rub (a) do wspornikow.

5
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Krok 3

Podnies wsporniki i przykreé kazdy z nich trzema srubami szesciokgtnymi (a).
Teraz mozesz usung¢ tasme zabezpieczajgca.

Krok 4

Na koniec zamontuj ostony (B) — kazdg za pomocg trzech srub z tbem krzyzowym (b).

3.3. Ustawienie biezni
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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 o0 niego nie zahaczy.

Jesli bieznia znajduje sie na dywanie, sprawdz czy jest odpowiednia odlegtos¢ pomiedzy dywanem
a pasem biezni. W przeciwnym razie podt6éz pod bieznie specjalng mate.

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

e Po diuzszym uzytkowaniu biezni moze doj$¢ do wykruszenia kawatkow gumy. Jest to normalny efekt
uzytkowania i nie stanowi uszkodzenia. Mozna je usung¢ odkurzaczem. Aby unikngé zabrudzenia zaleca
sie potozenie pod bieznie podktadki.

3.3.1 Ustawienie biezni

Zwro¢ uwage, czy podfoga 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

Sktadanie i rozkladanie jest tatwe dzieki systemowi sitownikéw. Upewnij sie przed ziozeniem, ze ustawienie
nachylenia jest w pozycji poziomej (0% nachylenia). Tylko wtedy jest mozliwe ztozenie. Podnie$ pas
ostroznie (trzymaj na tylnej ramie, z lewej i prawej strony pasa), az ustyszysz ,klik”. Bieznia jest w tej pozycji
zabezpieczona.

3.3.4 Rozktadanie biezni

Aby roztozyé bieznie nacisnij nogg na dzwignie odblokowujgcg. W tym samym momencie przesun pas
powoli w kierunku podtogi. Dzigki zastosowaniu systemu ttumigcego pas opadnie od okreslonego kata
bezpiecznie w dét.
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3.3.5. Przenoszenie biezni

Przenoszac bieznie w inne miejsce prosze przestrzegaé nastepujgcych zasad:
upewnij sie, ze nachylenie biezni wynosi 0%,
— wylgcz urzadzenie na przycisku zasilania,
— wyciggnij kabel zasilajgcy z gniazdka,
— zloz bieznie, do momentu ustyszenia charakterystycznego klikniecia,
— przechyl ostroznie w kierunku ,do siebie” i przesun (na rolkach transportowych) na wybrane miejsce.

3.3.6. Przechowywanie biezni

Ze wzgledow bezpieczenstwa, szczegodlnie jesli masz dzieci, nalezy przestrzegaé nastepujgcych punktow:
wytgcz urzadzenie na przycisku zasilania,

wyciagnij kabel zasilajgcy z gniazdka,

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

4. Uruchamianie
4.1. Zasilanie

Przyciénij 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 zatrzymac bieznie, uzyj przycisku . Bieznia nie moze zosta¢
uruchomiona, jesli klucz nie znajdzie sie w pozycji ,Emergency-Stop”. Ze wzgledéw bezpieczenstwa
zabroniony jest trening bez przypietego do ubrania sznurka z kluczem, poniewaz w momencie przewrdcenia
bieznia nie zatrzyma sie sama. Jesli klucz bezpieczenstwa zostanie wyciggniety w momencie, kiedy
nachylenie nie bedzie wynosito 0%, konieczne jest, przed uruchomieniem biezni a po umieszczeniu klucza

WAk
w konsolecie, wyzerowanie jego wartosci, za pomoca przycisku'.

4.3. Wchodzenie i schodzenie

Uzywaj uchwytdw przy wchodzeniu i schodzeniu z biezni. Podczas éwiczenia patrz zawsze w kierunku

komputera. Jesli chcesz zakonczy¢ trening, przycisnij przycisk . i poczekaj, az pas zupetnie sie
zatrzyma. Zejdz z biezni.

4.4, Nagla koniecznos¢ zejscia

W razie koniecznosci nagtego zakonhczenia treningu postepuj wg podanego schematu:

— wyciggnij klucz bezpieczenstwa,

— ztap sie obiema rekami poreczy,

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

FIPINLO

adQﬁ@eooéﬁ@a

=t

5.1. Klawisze funkcyjne

Nacis$niecie potwierdza wprowadzone warto$ci.

INCLINE

Podwyzsza / zmniejsza wartos¢ funkcji i nachylenie (INCLINE). Dtuzsze
v VAN przytrzymanie aktywuje szybki podglad.

Aktywuje wybdr programu.

Konczy trening. Nacisniecie jednokrotne STOP aktywuje pauze na 5 minut, kolejne
przycisniecie i przytrzymanie STOP spowoduje usuniecie wszystkich danych.

Podwyzsza / zmniejsza warto$¢ funkcji i predkos¢ (SPEED). Diuzsze przytrzymanie
aktywuje szybki podglad.

Rozpoczyna trening.

INSTANT INCLINE KEY INSTANT SPEED KEY

0000000000 D

Przyciski szybkiego wyboru: Naciskajgc przyciski szybkiego wyboru mozesz
bezposrednio wybrac okreslone predkosci i nachylenie.
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5.2. Wyswietlacz

Nachylenie

5.2.1 Opis wyswietlacza

(15 |
14 ]
KER |
(12 B
KIm
8.}
=5 |
7]
K2
5 )
&)
LS ]
L1 ]

Czas
HRC & Wiek

Strefy treningowe

HEART RATE TRANING ZONES

Diagram

belkowy

Predkosé
Aktywnosé
mieshi

Waga / Dystans

Tekst

Przyporzadkowanie tetna do réznych zakresow treningowych:
Tetno maksymalne = (220-wiek)

Low [Niskie]:

Fatburn [Spalanie ttuszczy]:
Aerobic [Aerobik]:
High [Wysokie]:

0~64%
65%~74%
75%~84%
84% i wyzej

Kalorie

Technum BT

Wyjasnienie: W wieku 30 lat maksymalne tetno wynosi 220-30=190. Jesli tetno treningowe wynosi 120,
wtedy odpowiada 63% z 190 i podswietlone jest pole ,LOW”.

0 LEVEL

1~3 LEVEL

4~6 LEVEL

Aktywnos$¢ miesni:

W zaleznosci od nachylenia aktywowane sg rézne grupy miesni, ich aktywnos$¢ zostata przedstawiona

graficznie.

10
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5.3. Wigczenie komputera

5.3.1 Przed uruchomieniem

W momencie witgczenia biezni ustyszysz sygnat i za pomoca mozesz wprowadzi¢ wage

w zakresie 23-130 kg. Zatwierdz naciskajgc . Na wys$wietlaczu pojawi sie ,Select Program”. Za

pomocg mozesz ustawiC program w nizej opisany sposob.

5.3.2 Szybki start

a. Wiacz bieznie.
b. Ustaw klucz bezpieczenstwa we wskazanej pozycji. Ustyszysz sygnat.

c. Nacisnij . aby uruchomi¢ bieznie. Bieznia uruchomi sie z predkoscig (SPEED) 1,0 km/h

i nachyleniem (INCLINE) 0%.
IRCLIKE
d. Podczas treningu naciskajgc mozesz zmieni¢ predkosé lub naciskajac

nachylenie. To samo funkcjonuje réwniez na przyciskach szybkiego wyboru.

e. Nacisniecie jednokrotne - podczas treningu aktywuje pauze. Okno czasu wyswietla ,STOP”,
wszystkie wartosci zatrzymujg sie, a nachylenie biezni (ze wzgledow bezpieczenstwa) zmniejsza sie do

0%. Jesli chcesz kontynuowac trening nacisnij

f. Powtdrne nacisniecie i przytrzymanie go na 3 sekundy spowoduje wykasowanie wszystkich
danych i przejscie do modutu startowego.

5.3.3 Program Modus

Po wprowadzeniu wagi i po nacisnieciu E pojawi sie wybér programu. Naciskajgc pojawig
sie programy w nastepujgcej kolejnosci: MANUAL-P1-P2-P3-P4-P5-P6-RANDOM-USER-HRC1-3-BODY
FAT.

Program Manual

a. Zapomoca

b. Zatwierdz E

C. Zapomocag

d. Nastepnie za pomocg

i zatwierdzona E

f. Naciskajac . rozpoczynasz trening a wszystkie wprowadzone dane rozpoczynajg odliczenia w tyt.
Mozesz wprowadzi¢ tylko jedng warto$¢ sposrdd czasu, dystansu lub kalorii. Jesli zostanie
wprowadzona kolejna wartos¢, poprzednia zostanie usunieta.

€. llos¢ kalorii do spalenia moze zosta¢ ustawiona za pomocag

11
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1) PROGRAM P1

w zakresie 1-10

Po potwierdzeniu Programu 1 mozna ustawi¢ poziom treningu za pomocag

poziomow. Zatwierdz program za pomocg E i trening rozpoczyna sie.

2) PROGRAM P2

Nacisnij E aby potwierdzi¢ P2 i przejs¢ do wprowadzenia intensywnosci. Za pomocag

ustawic intensywnos¢ w zakresie 1-10 poziomow i zatwierdzi¢ za pomocg

Ustawiony czas treningu wynosi 30:00, ale za pomocg moze zostaé zmieniony w zakresie

20:00-99:00. Nacisniecie E potwierdzi czas i trening sie rozpocznie.

3) PROGRAM P3-P6

Ustawienie tak jak w Programie P2.

4) PROGRAM LOSOWY

Nacisnij E aby potwierdzi¢ Program Losowy i przejs¢ do wprowadzenia czasu.

Za pomocg
Za pomoca
Na koniec za pomoca

mozna ustawi¢ ilos¢ kalorii do spalenia.

Nacisniecie . uruchomi bieznie. Mozesz wprowadzi¢ tylko jedng warto$¢ sposréd czasu, dystansu lub
kalorii. Jesli zostanie wprowadzona kolejna wartos¢, poprzednia zostanie usunieta.

5) PROGRAM USER

Nacisnij E aby potwierdzi¢ Program USER. Za pomocg mozesz wybra¢ jednego sposréd

4 uzytkownikow (USER) U1-U4. Przytrzymaj 3 sekundy E a wybrany USER aktywuje sige. Miga

pierwsza belka. Za pomocg

INCLINE

V|

mozesz ustawi¢ predkos¢ dla migajgcej belki, a za pomocg

nachylenie. Po zakonczeniu ustawiania wszystkich belek lub programu naci$nij ponownie E
przytrzymujgc go na 3 sekundy. Profil zostat zapisany.

12
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i zatwierdzi¢ E Mozna réwniez za pomocg wprowadzi¢ ilos¢ kalorii do spalenia.

Nacisniecie . uruchomi bieznie. Mozesz wprowadzi¢ tylko jedng warto$¢ sposréd czasu, dystansu lub
kalorii. Jesli zostanie wprowadzona kolejna wartos¢, poprzednia zostanie usunieta.

6) PROGRAM HRC

Korzystajac z tego programu nalezy uzywac pasa telemetrycznego!

INFORMACUJA: Jesli predkos¢ wzrosnie 10-krotnie, zwiekszy sie rowniez nachylenie o 1. Jezeli predkosé
spadnie 10-krotnie, zmniejszy sie rowniez nachylenie o 1.

Nacisnij E

aby zatwierdzi¢ Program HRC i przejs¢ do wyboru zakreséw tetna 60%, 75% lub THR.

Naciskajgc wybierz wybrany zakres.

ZAKRES 60% lub 75%

Po wyborze zakresu nacisnij E Mozesz wprowadzi¢ czas treningu w zakresie 20:00-99:00 minut za

pomocy & =. Za pomocyg E potwierdzasz wprowadzone dane. Nastepnie wprowadz wiek za

pomoca i zatwierdz E Wskaznik BPM (uderzenia / minute) wskazuje wyliczony limit tetna.

Naciskajgc E rozpoczynasz trening. Wskaznik BPM wskazuje aktualne tetno, a wskaznik THR limit
tetna.

MODUL THR

Po wyborze THR nacisnij E Miga wprowadzenie czasu. Mozesz wprowadziC czas treningu w zakresie

20:00-99:00 minut za pomoca

mozesz wprowadzi¢ maksymalng gorng granice tetna za pomocag i zatwierdz E Trening
rozpoczyna sie. Wskaznik BPM wskazuje aktualne tetno, a wskaznik THR limit tetna.

7) PROGRAM BODY FAT

Nacisnij E aby zatwierdzi¢ Program Body Fat. Za pomoca wprowadz wiek, wzrost, pte€ i

wage kazdorazowo zatwierdzajgc E Chwy¢ sensory dotykowe dtoni na 15 sekund. Na wyswietlaczu
pojawi sie zawartos¢ ttuszczu w Twoim ciele.

Nacisnij lub po minucie wyswietlacz przejdzie do modutu startowego.
13
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kobiety
:::: dobrze | drednio de Lt :::'r: dobrze | drednio fle

<188 189-199 200-250 >251 20-4 <108 109-149 150-190 >18.1
<192 | 13-21 | 22-2¢ | >2:5 | -2 | <128 | 129-165 | 6e-203 | >204
<187 198-227 28-2%4 >2%5 -3 <5 6-180 181-215 >18
0 | 21-40 | ur-zmr | >;s | %-3 | <1 | w.2-193 | we-28 | 27
<26 27-256 257-283 >204 40-4 <175 176-205 206-235 >26
u2 | #3-23 | 2a-m9 | >ao | a5 | <rws | wro2s | 2e-24 | >:s
<258 2%59-280 20-23 >224 50-54 <185 196-223 24-252 >3
ey | z1-:2 | 3-35 | >;e | - | <o | 21-29 | 2:0-289 | >0
<218 27-309 310-342 >3 60+ <23 04-284 25-283 > 264

5.4. Wskaznik kilogramoéw / funtow

Znajdujgc sie w module BODY FAT przytrzymaj przez 10 sekund H Za pomoca

Technum BT

mozesz

zmieni¢ pomiedzy kilogramami (na wyswietlaczu pojawi sie Metric) i funtami (na wyswietlaczu pojawi sie

English). W celu potwierdzenia nacisnij

5.5. Potaczenie z aplikacjg

Sciaggnij i zainstaluj aplikacje ,| Console+”. Zarejestru;j sie.

Uruchom w smartfonie lub tablecie potgczenie bluetooth.

Uruchom aplikacje ,| Console+”.

Wybierz program.

Wigcz bieznie na gtdwnym wigczniku. Z tylu komputera znajduje sie naklejka z nastepujgcym napisem:

i-running-numer. Wyszukaj ten numeru w aplikacji i nacisnij, aby potaczy¢ sie z urzgdzeniem.

Na wyswietlaczu biezni pojawi sie BT, co potwierdza potgczenie.

Aby rozpoczg¢ trening nacisnij strzatke na gorze z prawej strony,

Rozpoczynasz trening.

6. Pielegnacja i konserwacja

6.1. Symbol smarowania (dzbanuszek z olejem)

Po ,przebiegnieciu” 300 kilometrow treningowych pojawi sie symbol oleju (dzbanuszek z olejem).

Przypomina on o nasmarowaniu pasa biezni.

Nacisniecie ENTER deaktywuje funkcje przypomnienia do momentu wytgczenia urzadzenia. Przy nastepnym

treningu jednak ponownie sie przypomnienie pojawi.

Po nasmarowaniu biezni nacisnij réwnoczesnie SPEED UP i DOWN i przytrzymaj przez 5 sekund. Symbol
dzbanuszka z olejem powinien sie wtedy swieci¢. Licznik kilometrow zostanie wyzerowany.
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6.2. Pielegnacja

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

— Do czyszczenia nalezy uzywac tylko wilgotng szmatke bez ostrych srodkéw czyszczgcych. Nalezy przy
tym unika¢ kontaktu komputera z woda.

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

6.3. Centrowanie biezni

Podczas ¢wiczeh jedna noga naciska na pas mocniej niz druga. W zwigzku z tym pas bedzie zmieniat swoje
potozenie i bedzie ,spychany” ze srodka. Bieznia zostata tak skonstruowana, ze bedzie miato miejsce
automatyczne centrowanie. Diuzsze uzytkowanie biezni moze spowodowac, ze pas nie bedzie sie centrowat
sam z siebie. W tym wypadku jest konieczne wycentrowanie pasa za pomocg dwoch $rub imbusowych
znajdujgcych sie na koncu 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 wynosi¢ ok. 6km/h i w tym czasie nie moze by¢ nikogo na biezni.

Po wycentrowaniu idz na biezni przez ok. 5 minut z wiasnie ustawiong predkosciag. Jesli bieznia wcigz nie
jest wycentrowana, powtorz czynnosci. Prosze unika¢ zbyt mocnego naciggania pasa, poniewaz spowoduje
do skrocenie 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)
— iobré¢ prawg srube o 1/4 obrotu odwrotnie do ruchu wskazéwkami zegara (w lewo, poluzowanie)

Jezeli odstep od prawej strony jest za duzy woéwczas:
— obrdc¢ prawa srube o 1/4 obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek zegara (w prawo, dokrecenie)
— i obré¢ lewa 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

6.4. Napinanie pasa biezni

Po dtuzszym 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
przekrecic¢ obie sruby zgodnie z ruchem wskazowek zegara. Prosze nie przekrecac srub nigdy o wiecej niz
1/4 obrotu na raz. Powtorz krok tyle razy, az problem slizgania pasa podczas stawiania nogi na biezni nie
bedzie wystepowat. Jedli pas nie bedzie wycentrowany, nalezy go wycentrowac zgodnie z pkt. 6.3 instrukcji.
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Zwiekszy¢ napiecie Zmniejszy¢ napiecie

Innensechskantschrauben
rechts herum drehen

Innensechskantschrauben
links herum drehen

Przekreci¢ srube imbusowg w prawo Przekreci¢ srube imbusowg w lewo

6.5. Smarowanie pasa biezni

Odpowiednie smarowanie pasa biezni podwyzsza komfort i minimalizuje tarcie. Smarowanie biezni przed
pierwszymi ¢wiczeniami nie jest konieczne. Ze wzgledu na tarcie bieznia musi by¢ smarowana od czasu do
czasu. Smarowanie powinno by¢ wykonywane co 6 miesiecy, jezeli bieznia uzytkowana jest 3 razy
w tygodniu po 30 minut przy predkosci 6 km/h.

Aby oceni¢ stan silikonu wtéz dioh pod pas, przy wytgczonej biezni. Jesli czujesz nadal silikon, wowczas nie
jest wymagane smarowanie. Jesli natomiast czujesz, ze pas jest suchy, konieczne jest jego nasmarowanie
silikonem w sprayu.

Sposéb wykonania smarowania:

1) Zatrzymaj pas w pozycji, gdzie szew jest na gorze.

2) Unies odrobine pas z ptyty a nastepnie wprowadz silikon od przodu do tytu, tak daleko jak to mozliwe na
Srodek ptyty. Powtdrz z drugiej strony.

3) Wiacz bieznie z predkoscig 1 km/h. Chodz po biezni od lewej do prawej strony w celu rozprowadzenia
silikonu.

7. Wskazowki treningowe

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

Wskazéwki ogdine do treningu:

¢ Nigdy nie ¢wicz zaraz po positku.

o Jesli to mozliwe, zorientuj trening na tetno.

e Przed rozpoczeciem treningu, wykonaj rozgrzewke miesni.

e Pod koniec treningu zmniejsz predkosé. Nigdy nie koncz treningu nagle.

7.1. 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
dlugookresowej kondycji i spalenie tkanki ttuszczowej. W miare wzrostu sprawnosci fizycznej, mozesz
zwigkszy¢ czestotliwos¢ treningu nawet do codziennego. Jest szczegdlnie istotne, aby ¢wiczyé
w regularnych odstepach czasu.

7.2. Intensywnos¢ treningu

Zaplanuj swdj trening uwaznie. Intensywnos¢ ¢wiczen nalezy zwiekszac stopniowo, aby unikng¢ pojawienia

sie zmeczenia migsni lub ukfadu ruchowego.
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7.3. Trening zorientowany na tetno

Zaleca sie trening w zakresie aerobowym, ktéry dopasowuje sie wedtug indywidualnej wartosci tetna. Wzrost
uzyskiwanych wynikdw 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 powinienes$ 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 pozniej wykonywac¢ cwiczenia 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 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 rowniez zawodowcow.
W zalezno$ci od celu treningu i osigganych wynikow, trening wykonywany jest w okre$lonej intensywno$ci
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 zakonhczeniu 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, zwigkszaj intensywno$¢ stopniowo, az do osiggniecia gérnej granicy
zakresu tetna treningowego (ok. 85%), jednak nie wykonuj treningu ponad sity.

e Jesli jestes w dobrej formie, ¢wicz co jaki$ 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 regenerujacy w nizszych
zakresach (do 75% tetna maksymalnego).

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

Obliczenia tetna treningowego / wysitkowego:
220 uderzen tetna na minute minus wiek = indywidualne tetno maksymailne (100%).

Tetno treningowe

Dolna granica: (220 - wiek) x 0,70
Gdrna granica: (220 - wiek) x 0,85
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7.5. Czas trwania treningu

Aby unikng¢ kontuzji, kazdy trening powinien sktadaé 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 intensywnosci wymienionej powyzej.

Rozprezenie:
5 do 10 minut powolnego poruszania.

Zakoncz trening natychmiast je$li 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:

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

e Po 30-40 minutach rozpoczyna sie metabolizm ttuszczéw, a ttuszcz staje sie podstawowym surowcem
energetycznym.
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8. Rysunek

19



Instrukcja obstugi Technum BT
9. Lista czesci
Position Bezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/Quantity
3510 -1 Hauptrahmen Main frame 1
-2 Kunstsiof-ﬁ-(appe Endcap 25%50 2
-3 Netzbuchse Power plug 1
-4 Netzkabel Power wire 1
-5 Kreuzschlitzschraube Cross head screw M5x8 4
-6 Netzschalter Power switch 1
- Sicherung Fuse 1
8 Kabel Wire T2AW GxO0mm 1
-9 Kabel Wire 14AWGx150mm 1
10 Kabel Wire TAAWGX300mm 1
-11 Kabel Wire 14AWGx300mm 1
-12 Sensor Sensor 1
-13 Platine Controller 1
-14 Kreuzschlitzschraube Cross head screw M5x10 7
-15 Datenkabel, unten Lower control cable 1
-16 Kabeldurchfiihrung Cable fixing plug 2
-17 Kreuzschlitzschraube, selbstschneidend Self tapping screw ST4x16 3
-18 Unterlegscheibe Washer 016x@8x2t 2
-19 Kreuzschlitzschraube, selbstschneidend Self tapping screw STax15 5
-20 Mator Motor 1
-21 Fixierungsplatte fiir Motor Motor fixation plate 1
-22 Sechskantschraube Hex head screw M8x15 2
-23 Federring Spring washer 8 2
-24 Gummidampfer Rubber pads 3
-25 Sechskantschraube Hex head screw Max105 1
26 Mutter, selbstsichemd Safety nt M8 i
27 Sechskantschraube Hex head screw TIEXGS T
28 Federring Spring washer i3] 1
-29 Unterlegscheibe Washer 016x@8x1.51 1
-30 Feder Spring NCC141760 1
-31 Mutter, selbstsichemd Safety nut M8 1
-32* Antrisbsriemen Drive belt 1
-33 Laufdeck Running deck 1
-34 Gummidémpfer fiir Laufdeck Bumper for running deck 6
-35 Kreuzschlitzschraube Cross head screw Mix25 7
-36 Kreuzschlitzschraube Cross head screw M8x30 2
-37 Schaumstoffring Foam ring 020x08x3t 2
-38* Laufgurt Running belt 1
-39 Veﬁngemngsplatle Extension plate 2
-40 Kreuzschlitzschraube, selbstschneidend Self tapping screw ST4x12 8
-41 Motorabdeckung Moator cover 1
-42 Rollenabdeckung Transportation wheel cover 2
-43 Trittflache Side rails 2
-44 Doppelseitiges Klebeband Doppel side tape 4
-45 Motorabdeckung, unten Lower motor cover 1
-46 Kreuzschlitzschraube, selbstschneidend Self tapping screw ST4x12 10
-47 Spannungsfilter Filter 1
-48 Kondensator Choke 1
-49 Kunststoffunterlegscheibe Plastic washer 8
-50 Kreuzschiitzschralbe Cross head screw Max10 4
-51 Endkappe, links Rear endcap, left side 1
-b2 Endkappe, rechts Rear endcap, right side 1
-53 Kreuzschﬁtzschraube, selbstschneidend Self tapping screw ST4x20 2
-54 Steigungsmotor Incline motor 1
-5 Kunststoﬁuntedegscheibe Plastic washer 2
-ob Rreuzschitzschraube Hex head screw M10x40 1
-af Unterlegscheibe Washer Bex16x1 of 3
-0 Mutter selbstsichemd Safety nut M10 ]
-59 Rolle Wheel 2
o0 Sechskantschraube Hex head screw X538 ]
-61 Laufguriwalze, vorne Front roller 1
-62 Kunsistof_ﬁ(appe Endcap 1
-63 Laufguriwalze, hinten Rear roller 1
-64 Sechskantschraube Hex head screw MBX55 2
o5 Unterlegscheine Washer Bex010x1.01 7
-66 Zylinder Cylinder 1
-67 Steigungsrahmen Base frame 1
68 Sechskantschraube Hex head screw MEx50 1
-69 Transportrolie Transportation wheel 2
T 70 Sechekanischraube Tex hiead screw TEx50 Z
-1 Kunststoffkappe Endcap 2
12 Gummiemlage Rubber pad 7
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-103 Verstellung Handgriff,

Handrail switch

-104 Abdeckung fiir die Verstellung am Handgriff

Handrail plastic key

-105 Sechskantschraube Hex head screw MBx60
-106 Sechskantschraube Hex head screw M8x 20
-107 Sechskantschraube Hex head screw M5x15

-108 StandfuBabdeckung, links

Left side cover

-109 StandfuBabdeckung, rechts

Right side cover
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-73 Kreuzschlitzschraube, selbstschneidend Self tapping screw STdx20 11
-74 Steigungseinheit Incline base 1
-75 Kunststoffkappe Endcap 2
-76 Sechskantschraube Hex head screw M10x35 4
-7 Muffe Incline base extending 2
-78 R-Pin RB-pin 2
-79 Klappmechanismuus, Oberteil Upper folding system tube 1
-80 Klappmechanismuss, Unterteil Lower folding system tube 1
-81 Mutter Nut 1
-82 Hebel fur Klappmechnismus Handle for folding system 1
-83 Bolzen Core 1
-84 Feder Spring 1
-85 Kunststoffbuchse B@q 1
-86 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw M4x12 1
-87 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw M5x30 1
-88 Mutter, selbstsichernd Safety nut M5 1
-89 Sechskantschraube Hex head screw M8x45 1
-90 Kunststoffhiilse Plastic bushing 4
-91 Kunststoffkappe, rund Round endcap 2
-92 Kunstststoffunterlegscheibe Plastic washer 08.5x020x3.0t 6
-93 Stiftze, links Left upright post 1
-93-1 Stiitze, rechts Right upright post 1
-94 Kunststoffkappe, oval Oval endcap 2
-95* Schaumstoffgriff Foam grip 2
-96 Computerrahmen Computer frame 1
-97 Handpulssensor Hand pulse sensor 2

08 Notaus-Schliissel Emergency key 1
-99 Schraubendreher Screw driver 1
100 Silikon Silicon i
-101 Sechskantschraube Hex head screw MBx42 2
-102 Computer Computer 1

2
2
2
6
6
1
1
4

-110 Kreuzschlizschraube

Counter sink self tapping screw ST4xd5

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 Finnlo, gdzie mozna te czesci odptatnie zaméwic.

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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