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1.

Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

Instrukcja ergometru, trenazera niezaleznego od liczby obrotow, klasy HA
wyprodukowanego zgodnie z normg DIN EN 957-1/5.

Maksymalne obcigzenie: 130kg.

Urzgdzenia 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
niewlasciwym uzytkowaniem sprzetu.

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

W celu unikniecia urazéw i / lub wypadkéw, nalezy przestrzega¢ nastepujacych,
prostych zasad:

1.
2.

© N agaA

11.
12.
13.
14.
15.

16.

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

Regularnie sprawdzacC czy wszystkie sruby, nakretki, uchwyty i pedaty sg dobrze
przymocowane.

Niezwiocznie wymieniaé wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywac sprzetu dopoki 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 fitness skonsultowac sie z lekarzem.

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

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

Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywac jako zabawki.

Nie stawac na obudowie.

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

Trenowac¢ w obuwiu, nigdy boso.

Upewni¢ sie, ze w poblizu sprzetu nie ma oséb trzecich, gdyz mogg one dozna¢ urazu
w wyniku kontaktu z ruchomymi czeSciami.

Nie stawia¢ sprzetu w wilgotnych pomieszczeniach (tazienka) lub na balkonie.
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2. Informacje ogéine

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Odpowiada on wymogom normy DIN EN
957-1/5 klasy HA. Oznaczenie CE dotyczy dyrektywy UE 2004/108/WE oraz 2006/95/WE.
W przypadku niewtasciwego uzytkowania (np. zbyt intensywnego treningu, niewtasciwych
ustawien itp.) nie mozna wykluczy¢ uszczerbku na zdrowiu.

Przed rozpoczeciem treningu nalezy dokona¢ ogodlnego 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

o Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajgcej freonu

e Folie i worki z polietylenu (PE)

e Tasmy mocujgce z polipropylenu (PP)

2.2. Usuwanie

Po zakonczeniu uzytkowania, produkt ten nie moze zostac¢ usuniety
jako odpad domowy, tylko musi zosta¢ oddany do punktu zbidrki
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 Pahstwo do ochrony naszego
srodowiska.

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

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

Zawartos¢ opakowania

o Rozpakowac wszystkie czesci z formy styropianowej i utozy¢ je na podtodze obok siebie.
e (Gtowng rame umiesci¢ na podktadzie chronigcym podfoge, w przeciwnym przypadku
moze dojs¢ do uszkodzenia lub porysowania podtogi przez podstawy. Podktad powinien

Ergometr Cardio XTR

by¢ ptaski i niezbyt gruby, tak aby rama mogta stac¢ stabilnie.

e W ftrakcie montazu nalezy zapewni¢ przynajmniej 1,5m wolnej przestrzeni z kazdej

strony.

3.1. Montaz krok po kroku

Krok 1
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3.2. Ustawienie siodetka

Wysoko$¢ siodetka (ustawienie pionowe):

Wysokos$¢ siodetka to najwazniejsze ustawienie. Prosze przestrzegac nastepujgcych zasad:
Jeden z pedatéw musi by¢ w najnizszym potozeniu,

Usigs¢ na urzadzeniu i potozy¢ obie dtonie na kierownicy,

— Polozy¢ stope na pedale, ktory znajduje sie w najnizszym potozeniu,

— Noga nie moze by¢ przeprostowana w stawie kolanowym.

Dostosuj wysokosc tak, aby byto Ci wygodnie, ale nie wolno przeprostowac kolana!

Siodetka nie wolno wyciggng¢ wyzej niz oznakowanie ,max”.

Ustawienie siodetka (poziome): Po ustawieniu wysokosci siodetka nalezy przystgpi¢ do
ustawienia siodetka. W tym celu nalezy odkreci¢ $rube i przesungé siodetko odpowiednio do
Twojego wzrostu. Nalezy przestrzegac¢ nastepujacych zasad:

Przy poziomo ustawionym pedale kat pomiedzy udem a podudziem powinien wynosi¢ 90°.
Nachylenie siodetka: Odkreca¢ obie nakretki na podstawie siodetka, az do momentu,
w ktorym siodetko bedzie mozna lekko obraé. Przestaw nachylenie siodetka poprzez jego
przycidniecie albo pociggniecie. Kiedy siodetko jest odpowiednio nachylone, nalezy
wiasciwym kluczem dokreci¢ nakretki.

3.3. Ustawienie kierownicy

Po poluznieniu sSruby motylkowej mozna poprzez nagiecie kierownicy ustawi¢ jg
w najwygodniejszej pozycji. Po ustawieniu nalezy dokrecic srube.

3.4. Ustawienie wysokosci
Poprzez obracanie nakretki regulujgcej wysokos¢ na tylnej podstawie istnieje mozliwos¢ jej

wyréwnania. Przekrecanie w strone przeciwng do wskazowek zegara zwieksza wysokos$e¢.
Nalezy zwréci¢ uwage, czy w podstawie jest odpowiednia ilo$¢ zwojéw gwintu.

10
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4. Pielegnacja i konserwacja

Konserwacja

e Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwaciji.

o Nalezy regularnie sprawdza¢ wszystkie czesci urzgdzenia oraz osadzenie wszystkich
Srub i potgczen.

e Nalezy zgtosic naszemu centrum serwisu wszystkie uszkodzenia czesci celem ich
wymiany. Sprzetu nie wolno uzywac¢ do czasu naprawy.

Pielegnacja

e Do czyszczenia uzywac wilgotnej szmatki bez ostrych srodkéw czyszczacych. Chronié
komputer przed wilgocia.

e Czesci (kierownica, siodetko) majgce kontakt z potem wymagajg czyszczenia tylko przy
pomocy wilgotnej szmatki.

5. Komputer

5.1. Przyciski komputera

DELETE MODE BODYFAT |RECOVERY A ‘ v

DELETE:

— Krotkie przycisniecie powoduje reset aktualnych funkcji w trybie ustawien

— Krétkie przycisniecie w trybie Srednia / Trip aktywuje menu gtéwne (WATT, HRC,
PROGRAM, MANUAL i INDIVIDUAL)

— Diuzsze przycisniecie (>2 sekundy) w trybie Srednia / Trip spowoduje powrét do wyboru
uzytkownika.

MODE:
Przycisniecie potwierdza wybor funkcji.

BODY FAT:

Poprzez nacisniecie przycisku BODY FAT mozna w kazdym momencie podczas treningu
ustali¢ zawartosc¢ tkanki ttuszczowej oraz indeks BMI. Wazne, aby dionie znajdowaty sie na
czujnikach pomiaru tetna.

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

A/V:
Wzrost / zmniejszenie wartosci funkcji. Diuzsze przytrzymanie aktywuje szybki podglad.

11
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5.2. Funkcje komputera

RPM (ilos¢ obrotow)

Rotacja na minute (15-200).

SPEED (predkos¢)

Pokazuje predkos¢ w km/h (0-99,99km/h). Chodzi w tym przypadku o teoretycznie przyjetg
warto$¢, ktéra nie moze by¢ poréwnywana z predkoscig normalnego roweru.

DISTANCE (dystans)

Pokazuje dystans w odstepach 0,1 km (0 — 999,9]

TIME (czas)

Pokazuje czas treningu w sekundach (00:00 - 99:59)

WATT (obciagzenie)

W wersji niezaleznej od liczby obrotéw: pokazuje aktualnie ustawiong wartos¢ obcigzenia.
W wersiji zaleznej od liczby obrotdw: pokazuje rzeczywiste obcigzenie na podstawie liczby
obrotdéw i poziomu oporu.

12
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KCAL (kalorie)

Pokazuje spalanie kalorii przy zatozeniu 22% efektywnosci dla sity mechanicznej.
Zakres 10-9990 Kcal.

PULSE (tetno)

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

UWAGA: Systemy monitoringu pracy serca moga byé niedokladne. Nadmierne
treningi moga spowodowaé powazne problemy zdrowotne lub prowadzi¢ do smierci.

Przy zawrotach gtowy / ostabieniu nalezy natychmiast zakonczy¢ trening!

Bodyfat (zawartos¢ tkanki ttuszczowej) i indeks BMI

Pokazuje zawartos¢ tkanki ttuszczowej oraz indeks BMI.

LEVEL (poziom)

Pokazuje opor w 16-stopniowej skali. Dodatkowo pokazuje profil programu.
5.2.1. Uwagi dotyczace poszczegdbinych funkcji
A. Zakonczenie / przerwanie treningu

W momencie zaprzestania pedatowania komputer rozpozna przerwanie treningu. W tym
momencie zostanie zatrzymany czas treningu, kilometry oraz tgczne kalorie. Dane te mozna
w ciggu 4 minut odczytac¢ z ekranu. Trening moze zosta¢ w wznowiony w kazdym momencie
w ciggu tych 4 minut, a wszystkie wartosci rozpoczng swoj bieg od ostatniego stanu.

Aby zakonczy¢ trening prosze wcisngé przycisk DELETE. Wszystkie wartosci zostang
usuniete.

13
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B. Pomiar tetna

Pomiar tetna przy pomocy pasa telemetrycznego: Komputer jest wyposazony w chip, ktory
umozliwia bezprzewodowy przekaz tetna przy pomocy pasa telemetrycznego (5,0 - 5,5 kHz).

Pomiar tetna na dtoni: nalezy podigczy¢ wtyczke kabla do odpowiednio na to
przeznaczonego gniazdka (Pulse Input) z tylu komputera. Pomiar tetna nastepuje
w 2 miejscach kontaktowych (owalne czujniki) na wewnetrznej stronie dtoni. W celu pomiaru
tetna oby dwie dtonie muszg zawsze znajdowacé sie na uchwytach, mocno je obejmowac.
W przypadku checi sterowania treningiem za pomocg tetna, nalezy stosowaé opcjonalnie
dostepny pas telemetryczny.

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

5.2.2. Opis symboli

A. Pedatowanie

Symbol oznacza polecenie rozpoczecia pedatowania. W ten sposéb
wprowadzone wartosci zostajg potwierdzone i rozpoczyna sie trening.

B. Aktywacja komputera z trybu uspienia

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

C. Wartosci docelowe

Wartosci docelowe: Po uzyskaniu wartoéci docelowej nastgpi sygnat dzwiekowy, a komputer
zatrzyma trening. Na ekranie pojawig sie wartosci Srednia / Trip. Dalszy trening jest mozliwy
tylko po ponownej aktywacji poprzez nacisniecie przycisku DELETE.

Uwaga: Oprocz tetna mozna wybra¢ tylko jedng docelowg warto$¢. Wybranie kolejnej
wartoéci spowoduje przejscie poprzednio wybranej wartoéci w tryb OFF. Aby rozpoczac
trening nalezy podaé¢ wybrang wartos¢ i rozpocza¢ pedatowanie.

D. Recovery

Po zakonhczeniu treningu nalezy wybraé RECOVERY i zaprzesta¢ pedatowania. Komputer
bedzie mierzyt jeszcze przez 60 sekund tetno. Jezeli roznica tetna wyniesie ok. 20%
otrzymasz ocene F1 (bardzo dobry).

14
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E. Zwiekszenie obcigzenia w trybie HRC

Opor (obcigzenie) bedzie zwiekszany co 30 sekund o 10 Watt do momentu, kiedy
rzeczywiste tetno bedzie o 5 uderzen ponizej tetna docelowego. Jesli w ciggu 1 minuty nie
nastgpi dalszy wzrost tetna, opor zndéw sie zwiekszy. JeSli biezgce tetno bedzie przez
5 sekund wyzsze niz tetno docelowe, opor zostanie natychmiast zmniejszony o 20 Watt,
a nastepnie co kolejne 20 sekund o 10 Watt, az do uzyskania tetna nizszego niz docelowe.
Nastepnie opér zwiekszy sie ponownie.

Dopasowanie tetna do IND: W trybie IND jest mozliwos¢ aktywacji indywidualnego poziomu
tetna. Zwiekszenie oporu przebiega jak opisano powyzej.

F. Wiek
Stuzy do ustalenia tetha maksymalnego i obliczenia indeksu BMI.
G. Obliczanie kalorii

Pokazuje zuzycie energii w oparciu 0 22% wydajnos¢. To znaczy, ze pozostate 78% zuzycia
energii ciato przeksztatca w ciepto. Przelicznik Joule na Kcal: 1cal=4,1867J.

Przyktad: 60Watt przez 20minut

60(Watt) x 20(min) x 60Rpm = 72000J = 17197cal.

17197cal oznacza 22% zuzycie energii. Catkowite spalanie kalorii wynosi 78169cal lub
78Kcal.

H. Pomiar zawartosci tkanki ttuszczowej

Standardowa zawartos¢ tkanki ttuszczowej u dorostych (w %) catkowitej masy ciata:

Wiek Kobiety Mezczyzni
Do 30 11-21% 8-15%
30-50 19-21% 13-15%
Powyzej 50 21-25% 15-18

Wskaznik masy ciata (BMI)
Do kontroli wagi ciata czesto takze obliczany wskaznik masy ciata (BMI).

Waga ciata w kg

BMI =
(wzrost w m)?

15
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Klasyfikacja wg BMI

— Niedowaga <20 (mezczyzni) <19 (kobiety)
— Waga normalna 20-25 (mezczyzni) 19-24  (kobiety)
— Lekka nadwaga 26-30 (mezczyzni) 25-30 (kobiety)
— Duza nadwaga 31-40 (mezczyzni i kobiety)

— Bardzo duza nadwaga >40 (mezczyznii kobiety)

Metody analizy tkanki ttuszczowej i wskaznika masy ciata (BMI) pomogg Ci w ustaleniu
idealnej wagi i udokumentowaniu Twojego sukcesu treningowego. Sg to dowody zdrowego
ciala i zdrowego ukladu odpornosciowego. Absolutnie nie powinny zosta¢ Zle
zinterpretowane i prowadzi¢ do przesadzonej i niezdrowej szczuptos$ci.

Wyjasnienia:

Nawet niewielkie, codzienne spozycie w nadmiarze kalorii prowadzi po kilku tygodniach do
odczuwalnego wzrostu tkanki ttuszczowe;.

Poszczenie lub spozywanie niskokalorycznego jedzenia spowoduje wprawdzie
krotkoterminowe zmniejszenie sie zawartosci tkanki ttuszczowej oraz utrate wagi, ale na
dluzsza mete nie ma wiekszego sensu. Ciato obniza swojg hormonalnie sterowang
przemiane materii . Po zakohczeniu postu zwiekszona ilos¢ dostarczonej energii odlozy sie
0 duzo szybciej jako rezerwa tkanki ttuszczowej.

Z tego powodu tylko specjalnie i indywidualnie dobrany trening wytrzymatosciowy
w potagczeniu ze zdrowg dietg prowadzi do dlugoterminowej utraty wagi i zmniejszenia
zawartosci tkanki tluszczowe;j.

Spalanie ttuszczu i dostarczanie energii

Dostarczenie energii w organizmie odbywa sie poprzez spalanie weglowodandw i ttuszczow
(tkanki thuszczowej).

Weglowodany sg gtéwnym Zrodtem energii w wysokich predkosciach treningowych (wysokie
tetno). Kwasy ttuszczowe i tkanka ttuszczowa dostarczajg energii gtdwnie przy niskich
predkosciach (niskie tetno treningowe, 65-70% maksymalnego indywidualnego tetna serca).

Odczytywanie zmierzonych wartosci tkanki tltuszczowej

Mozna odczyta¢ nastepujgce 4 wartosci:

— FAT % = ilos¢ tkanki ttuszczowej catego ciata (w %) (wskaznik 5-55 %)
- BMI = wskaznik masy ciata z podang wartoscig wagi ciata i wzrostu (wskaznik 1,0 -
99,9]

16
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5.3. Uruchomienie komputera
5.3.1. Szybki start

Dla prostoty obstugi z urzadzenia treningowego zostata stworzona mozliwo$¢ szybkiego

i tatwego uruchomienia komputera. Postepuj w nastepujgcy sposob:

— Podtacz dostarczony zasilacz sieciowy do odpowiedniego gniazda z tytlu urzgdzenia. Na
ekranie pojawi sie ,U0, U1, U2, U3 lub U4”.

— Rozpocznij trening poprzez rozpoczecie pedatowania. Wszystkie dane rozpoczynajg
pomiary w gore. Jesli jestes uzytkownikiem UO, dane treningowe po zakonczeniu
treningu nie zostang zapisane.

5.4. Trening z wyborem uzytkownika
5.4.1. Wybér uzytkownika i wprowadzenie indywidualnych danych

1. Wybor uzytkownika

< Y >

< N - < oY >
< [y > < JolA >

Wyswietli sie wybrany
uzytkownik (U0-U4)

" B) MODE

=3 prrycisniecie:
patrz 2) Wprowadzenie
indywidualnych danych

A)

<15 przycisniecie:
patrz 3) WATT
(obciazenie)
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Trenujesz w module WATT, ktéry jest niezalezny od ilosci obrotéw. Podane dane bedg
odliczane wstecz, poza tym rozpocznie sie odliczanie w gére. W momencie osiggniecia
wartosci celowej, pojawi sie sygnat dzwiekowy i komputer zatrzyma trening.

2. Wprowadzenie indywidualnych danych

20-90 lat

krétko wcisngé

£
E :
o)
D

b) ptec

F=kobiety
M=mezczyZni

krotko wcisngc

100-205 cm

krotko weisngé

A0-150kg
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)

Przekierowanie do menu gtéwnego
patrz 5.4.2

5.4.2. Wybér menu — Watt (obcigzenie)

B. Wprowadzenie wartosci

u:lff 0100-28:00min !tﬂ 2H0Watt

Wybdr menu, miga WATT

krotko przycisngc

JFF, 1-858km
MODE

MODE

OFF, 120158 OFF, 10-2830Kcal.

uderzen/minuta

&
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Trenujesz w module WATT, ktéry jest niezalezny od ilosci obrotéw. Podane dane bedg
odliczane wstecz, poza tym rozpocznie sie odliczanie w gére. W momencie osiggniecia
warto$ci celowej, pojawi sie sygnat dzwiekowy i komputer zatrzyma trening.

5.4.3. Wybér menu - HRC

Wybor menu, miga HRC

&)

Wybar 2) Wybor tetna maksymalnego

Podane dane bedg odliczane wstecz, poza tym rozpocznie si¢ odliczanie w gore.
W momencie osiggniecia wartosci celowej, pojawi sie sygnat dzwiekowy i komputer zatrzyma

trening.

2) Wybdr tetha maksymalnego

B
%
e
[
B
e
%
[

< (N >
< N >
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3A) Wprowadzenie wartosci dla 65%, 75% i 90%

—

MODE

OFF, 1-8990Kcal

OFF, 10000-93-00man JFF, 1-998km

.

3B) Wprowadzenie danych do IND

- MODE

OFF, 10:00-39:00min

MODE

OFF, 120199

. JFF, 1-393km
uderzen / minuta

MODE J,

IFF,10-3830Kcal.
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5.4.4. Wybér menu - PROGRAM

MODE
N .(: )
- o

Trenujesz w module WATT, ktéry jest niezalezny od ilosci obrotow. Podane dane bedag
odliczane wstecz, poza tym rozpocznie sie odliczanie w goére. W momencie osiggniecia
warto$ci celowej, pojawi sie sygnat dzwiekowy i komputer zatrzyma trening.

2) Wybor profilu

P1-P12

MODE

3) Wprowadzenie danych

OFF, 120-189
uderzen / minuta

OFF, 10:00-88:00min
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Trenujesz w module PROGRAM. Podane dane bedg odliczane wstecz, poza tym rozpocznie
sie odliczanie w gore. W momencie osiggniecia wartosci celowej, pojawi sie sygnat
dzwiekowy i komputer zatrzyma trening.

5.4.5. Wybér menu — MANUAL

parz 2) Wprowadzenie danych

Trenujesz w module WATT, ktéry jest niezalezny od ilosci obrotow. Podane dane bedag
odliczane wstecz, poza tym rozpocznie sie¢ odliczanie w gére. W momencie osiggniecia
wartosci celowej, pojawi sie sygnat dzwiekowy i komputer zatrzyma trening.

2) Wprowadzenie danych

MODE

IFF, 01 :00-99:00man JFF, 10-8930Kcal

OFF, 1-3998km

A
MODE

OFF, 1200
199

uderzen / minuta
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Trenujesz w module WATT, ktory jest niezalezny od ilosci obrotow. Podane dane beda
odliczane wstecz, poza tym rozpocznie sie odliczanie w gére. W momencie osiggniecia
wartosci celowej, pojawi sie sygnat dzwiekowy i komputer zatrzyma trening.

5.4.6. Wybér menu - INDIVIDUAL

- patrz 2} Wprowadzenie danych

Podane dane bedg odliczane wstecz, poza tym rozpocznie sie odliczanie w goére.
W momencie osiggniecia wartosci celowej, pojawi sie sygnat dzwiekowy i komputer zatrzyma
trening.

2) Wprowadzenie sekcji / pozioméw oporu

— | MODE
Po

Poziom 1-16
Sekcja 1 Sekcja 2

— MODE
16

Ziom 1-

MODE
MODE

N

Przytrzymac duzej niz 2 sek



Instrukcja obstugi Ergometr Cardio XTR

3) Wprowadzenie danych

OFF, 1:’{}1535!
uderzen / minuta

Podane dane bedg odliczane wstecz, poza tym rozpocznie sie odliczanie w gore.
W momencie osiggniecia wartosci celowej, pojawi sie sygnat dzwiekowy i komputer zatrzyma
trening.

5.4.7. Pomiar tkanki ttuszczowej (Bodyfat)

W trakcie treningu wcisnij klawisz BODY FAT. Rozpocznie sie pomiar, ktory zostanie
zasygnalizowany pojawieniem sie trzech kresek na wyswietlaczu.

Po prawidtowym pomiarze na wyswietlaczu pojawi sie wyniki: zawartosc¢ tkanki ttuszczowej w
% i indeksu BMI.
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5.5. Rozwigzywanie probleméw

Problem Powodd

Ergometr Cardio XTR

Co robic?

Pusty ekran albo brak Brak zasilania
dziatania komputera

Podigczy¢ kabel do zrédta
zasilania albo wtyczke do
gniazdka w urzadzeniu lub
sprawdzi¢ potgczenia kablowe

Brak wyswietlania tetha  Brak odbioru
Zaktdcenia w pomieszczeniu

Przy pasie telemetrycznym:

Niewtasciwy pasek

Niewtasciwe potozenie paska

Wyczerpane baterie

Sprawdzi¢ wszystkie potgczenia,
usung¢ z pomieszczenia
urzadzenia zaktdcajgce (telefon
komorkowy, gtosniki),

Ewentualnie wymien pasek .
Czestotliwo$¢ sygnatu musi
wynosi¢ 5.0 -5.5 kHz.

Nawilzy¢ elektrody na pasku
i wiasciwie utozy¢ pasek

Witozy¢ nowe baterie tego
samego typu

Brak mozliwosci Usterka mechaniczna / Sprawdzi¢ opakowanie
regulacji oporu sterowania Zadzwoni¢ do serwisu
Niestabilno$¢ Krzywa podtoga Dostosowac wysokos¢
urzgdzenia Nieréwne podnozki podnozkow przekrecajgc

nakretki pod podnézkami az do
uzyskania stabilnosci
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6. Dane techniczne

6.1. Zasilanie (w zestawie)

Kabel zasilajgcy podigczy¢ do odpowiedniego gniazdka z tytu urzadzenia.
Moc:

wejsciowa: 230 V, 50Hz
Wyjsciowa: 9V

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

W celu catlkowitego wytgczenia urzgdzenia nalezy odigczy¢ wtyczke zasilacza z gniazdka.
Z tego powodu podtgczy¢ urzgdzenie tylko do tatwo dostepnego gniazdka.
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7. Wskazowki treningowe

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

Wskazéwki ogolne do treningu:

e Nigdy nie ¢wicz zaraz po positku.

o Jesli to mozliwe, zorientuj trening na tetno.

e Przed rozpoczeciem treningu, wykonaj rozgrzewke miesni - ¢wiczenia rozluzniajgce lub
rozciggajgce.

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

e Po zakonczeniu treningu, wykonaj ¢wiczenia rozciggajgce.

7.1. Czestotliwos¢ treningu

W celu zwigkszenia sprawnosci fizycznej i kondycji na dituzszy okres czasu, zaleca sie
trening przynajmniej trzy razy w tygodniu. Jest to srednia czestotliwo$¢ treningu dla osoby
dorostej, pozwalajgca na uzyskanie dtugookresowej kondycji i spalenie tkanki ttuszczowe;.
W miare wzrostu sprawnosci fizycznej, mozesz zwiekszy¢ czestotliwosé treningu nawet do
codziennego. Jest szczegdlnie istotne, aby éwiczy¢ w regularnych odstepach czasu.

7.2. Intensywnos¢ treningu

Zaplanuj swdj trening uwaznie. Intensywnosc¢ c¢wiczen nalezy zwigkszac¢ stopniowo, aby
unikng¢ pojawienia sie¢ zmeczenia miesni lub uktadu ruchowego.

llo$¢ obrotéw (RPM)

Przy treningu wytrzymatosciowym zaleca sie zasadniczo wybér niskiego poziomu oporu przy
wiekszej ilosci obrotéw (RPM — Revolutions per minute = obroty na minute). Zwrdé¢ uwage na
to, zeby ilo$¢ obrotéw byta ok. 80 obrotdéw na minute i nie przekraczata 100.

7.3. Trening zorientowany na tetno

Zaleca sie trening w zakresie aerobowym, ktéry dopasowuje sie wedtug indywidualnej
wartosci 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 powiniene$ 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 pozniej wykonywac
¢wiczenia na wyzszym poziomie przy tym samym tetnie — to oznacza wzrost formy fizyczne.

Jedli masz juz pewne doswiadczenie w treningu zorientowanym na tetno, mozesz
dopasowac zagdany zakres tetna do twojego programu treningowego czy formy fizyczne;.

28



Instrukcja obstugi Ergometr Cardio XTR

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 kgtem 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

Zarowno z przyczyn medycznych jak i z punktu widzenia fizjologii treningu, trening z kontrolg
tetna jest najbardziej wskazany, przy czym powinien byé zorientowany na indywidualny
maksymalny poziom tetna.

Ta zasada dotyczy zaréwno poczatkujgcych, ambitnych amatoréow, jak réwniez
zawodowcéw. W zaleznosci od celu treningu i osigganych wynikow, trening wykonywany jest
w okreslonej intensywnosci indywidualnego tetna maksymalnego (wyrazonego w punktach
procentowych).

W celu efektywnej konfiguracji treningu kardio zgodnie z aspektami sportowo-medycznymi,
zalecamy trening przy tetnie w zakresie 70% - 85% tetna maksymalnego. Prosimy kierowac
sie ponizszym wykresem tetna.

Zmierz swoje tetno w nastepujgcych momentach:

1. Przed rozpoczeciem treningu = tetno spoczynkowe

2. 10 minut po rozpoczeciu treningu = tetno treningowe / wysitkowe
3. minute po zakonczeniu treningu = tetno powysitkowe

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, 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 intensywnos$ci aerobowej, aby
zapewni¢ sobie skuteczng regeneracje. DOBRY trening to taki, ktéry jest madrze
zaplanowany, z uwzglednieniem regeneracji we wtasciwym czasie. W przeciwnym razie,
dochodzi do przetrenowania i spadku formy.

e Po kazdym treningu w wysokich zakresach tetna powinien nastepowac trening
regenerujacy w nizszych zakresach (do 75% tetna maksymalnego).

e W miare wzrostu formy, wymagane jest intensywniejsze c¢wiczenie, aby osiggnaé
.Zakres treningowy”, co oznacza, ze organizm jest w stanie osiggacC lepsze wyniki.
Poprawe kondycji rozpoznasz po lepszych ocenach (F1-F6).
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Obliczenia dla tetna treningowego/wysitkowego:

220 uderzen tetna na minute minus wiek = indywidualne tetho maksymaine (100 %).
Tetno treningowe

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

Gérna granica: (220 - wiek) x 0,85

7.5. Czas trwania treningu

Aby unikngé kontuzji, trening powinien skfada¢ sie z fazy rozgrzewki, treningu wlasciwego
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
powyze;j.

Rozprezenie:
5 do 10 minut wolnego poruszania sie.

Zakonhcz trening natychmiast jesli poczujesz sie Zle, lub pojawig sie oznaki przemeczenia.

Zmiany metabolizmu w czasie treningu:

e Przez pierwsze 10 minut treningu wytrzymatosciowego, organizm spala cukry
zZmagazynowane w miesniach:

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

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

190

180
170 5
tetno
(0 5 160
serca / minuta

150

140 <

130

120

10

150 Tetno maksymaine
(220-wigk)

Tetno maks. = 0%
Tetno maks. = 85%

| tetno maks. * 70%
5 zalecana granica dolna
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8. Rysunek
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9. Lista czesci

Ergometr Cardio XTR

Position Bezeichnung Description Abmessung,/Dimension Menge /Quantity

4852 -1 Computer Computer TZ 6170 1
-2 Datenkabel, oben Upper sensor cable 1
-3 Schrauben fur Computer Screws for computer MS x 10 4
-4 Lenkerabdeckung, hinten Rear handlebar cover 1
-5 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST 42 x19 19
5 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST42x25 5
-7* Schaumstoff fur Lenker Foam for handlebar @23 x 570 2
-8 Lenker Handlebar L
9 Kunststoffkappe fur Lenker Endcap for handlebar B25 2
-10 Handpulssensor Handpulsesensor 2
-11 Unterlegscheibe \WWasher BEx12x 1 2
-2 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4x19 2
-13 Handpulsekabel Handpulse sensor cable 2
-14 Lenkerabdeckung, vorne Front handlebar cover 1
-15 Griffschraube Grip screw M8 x 60 1
-16 Lenkerstotzrohr Handlebar post 1
-17 Unterlegscheibe Washer @20x20x 2 2
-18 Sechskantschraube Hex head screw M8 x 18 5]
-19 Unterlegscheibe Washer @8 x20x2 9
-20 Lenkerstitzrohrabdecklung Handlebarpost cover 1
-21 Satenkabel, unten L ower sensor cahle 1
22 Hauptrahmen Mainframe 1
23 FulGkappe, vorne rechts Right front stabilizer endcap 1
24 Standfufl. varne Front stabilizer 1
25 FulGkappe, vorne links Left front stabilizer endcap 1
-26 \Werkzeugschlussel \\rench 1
27 Sattel Saddle 1
-28 Sechskantschraube Hex head screw M8 x 50 4
29 Fufikappe, hinten rechts Right rear stabilizer endcap i
-30 Fulikappe, hinten links Left rear stabilizer endcap 1
-31 Pedal, links Left pedal 1
-32 Pedal, rechts Right, pedal 1
-33 Griffschraube fir Sattelstitzrohr Gripscrew for seatpost 1
-34 Kunststoffbuchse Bushing 1
-35 Netzgerat Adapter av 1
-36 Sattelstutzrohr Seatpost 1
-37 Sechskantschraube Hex head screw M8 x 20 1
-38 Sattelschlitten Saddle slider 1
-39 Kunststoffkappe Endcap 40 x 20 2
-40 Unterlegscheibe Washer A6 x 16 x 1.2 1
-41 Sechskantschraube Hex head screw ME x 10 1
42 Riemenspannrolle Idlerwheel 1
-43 Abdeckung fir Kurbelschraube Crank cover @25 2
-44 Sechskantschraube Hex head screw M8 x 20 2
-45 Kurbel, links Left crank 1
-46 Widerstandsverstellkabel Tension control cable 1
-47 Kleines Gehause, links Left small housing 1
-48 Gehause, links Left housing 1
-49 Mator Motor 1
-50 Sechskantschraube Hex head screw M3 x 10 4
-51 Sensor Sensor 1
52 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST42 x 16 1
-93 Sensorhalterung Sensorbracket 1
-54 Kugellager Ballbearing 62037 2
-55 Buchse Bushing @22 x 18 x 8 1
-06 Unterlegscheibe \Washer B17 x 22 x 0.3 1
-57 Magnet Magnet 1
-08 Sechskantschraube Hex head screw MB x 13 4
-59 Antriebsrad Drive wheel il
-60 Antriebsriemen Drive belt 6PJ410 1
81 Achse Axle 1l
652 Mutter, selbstsichernd Safety Nut 4
63 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw St3d x 16 2
-64 Gehause, rechts Right housing 1
-65 Kurbel, rechts Right crank 1
56 Kleines Gehause, rechts right small housing il
-67 Mutter MNut 1
68 Stromkabel Powerline 1
69 Mutter Nut M10 2
-70 Augenschraube Eyebolt B x 40 2
71 Anschlag U plate 2
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-72 Mutter, selbstsichernd Safety nut MB 2
-73 Schwungrad Flywheel 1
-74 Moutter, selbstsichernd Safety nut M8 i
-79 Riemenspanner Idlerwheel 1
-76 Feder Spring 1
-77 Unterlegscheibe Washer P12 x 17 x0.5 1
-78 Unterlegscheibe Washer 012 x 15.5x0.3 1
-79 Sechskantschraube Hexhead screw MB x 12 1
-80 C-Hing C-ring a7 1
-81 Unterlegscheibe \Washer @5 x10x 1 B
82 Gummilippe Seal ring 1

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 Hammer, gdzie mozna te czesci
odptatnie zamowic.

Wytaczny przedstawiciel na terenie Polski:
"LORD" Ireneusz Budzyn
ul. Derkacza 13

44-100 Gliwice

tel. 32 270 77 22

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