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1. Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

Instrukcja dotyczy sprzetu treningowego wyprodukowanego zgodnie z normg DIN EN 957-1/5 klasy HA.
Maksymalne obcigzenie: 150 kg.
Urzadzenia nalezy uzywa¢ wytgcznie zgodnie z przeznaczeniem.

Kazde inne zastosowanie urzadzenie 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.

W celu unikniecia urazéw oraz wypadku, nalezy przestrzega¢ nastepujgcych, prostych zasad:

w

© o N o 0 A

11.
12.
13.
14.
15.

16.

Nie pozwala¢ dzieciom bawi¢ sie na ani w poblizu sprzetu.
Regularnie sprawdza¢ czy wszystkie sruby, nakretki, uchwyty i pedaty sg dobrze przymocowane.

Niezwtocznie wymienia¢ wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywaé sprzetu dopoki nie zostanie
naprawiony. Nalezy tez zwraca¢ uwage na zuzycie materiatu.

Unika¢ wysokich temperatur, wilgoci oraz kontaktu z woda.

Przed uruchomieniem sprzetu dokfadnie przeczytac¢ instrukcje uzytkowania.
Z kazdej strony sprzetu musi sie znajdowac¢ min. 1,5m wolnej przestrzeni.
Sprzet ustawi¢ na statym i rGwnym podtozu.

Nie trenowaé bezposrednio przed lub po positku.

Przed rozpoczeciem kazdego treningu fithess skonsultowac sie z lekarzem.

. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze by¢ zagwarantowanie tylko w przypadku doktadnego sprawdzenia

czesci zuzywajgcych sie. Dzwignie oraz inne mechanizmy do ustawiania sprzetu nie powinny stanowic
przeszkody dla ruchu w czasie treningu.

Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywacé jako zabawki.

Nie stawaé na obudowie, lecz wytgcznie na przeznaczonych do tego platformach.
Nie nosi¢ luznego ubioru, lecz odpowiedni stréj treningowy, np. dres.

Zawsze trenowac w obuwiu.

Upewnic sie, ze w poblizu sprzetu nie ma oséb trzecich, gdyz moga one doznaé¢ urazu w wyniku kontaktu
z ruchomymi czesciami.

Sprzetu nie wolno ustawia¢ w miejscach o duzej wilgotnosci (w tazience) ani na balkonie.



2. Informacje ogdlne

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Odpowiada on wymogom normy DIN EN 957-1/5 klasy HA. Oznaczenie CE
dotyczy dyrektywy 2006/95/EEC, 2004/108/EEC. W przypadku niewtasciwego uzytkowania (np. zbyt intensywnego treningu,
niewlasciwych ustawien, itp.) nie mozna wykluczy¢ uszczerbku na zdrowiu. Przed rozpoczeciem treningu nalezy dokonac
kompletnego badania lekarskiego w celu wykluczenia ewentualnych ryzyk dla zdrowia.

2.1 Opakowanie
Opakowanie wykonane jest z przyjaznych dla srodowiska i odnawialnych materiatéw.

Opakowanie zewnetrzne z tektury

Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajgcej CFS
Folie i torby z polietylenu (PE)

Tasmy mocujgce z polipropylenu (PP)

2.2 Usuwanie

nalezy zachowac¢ opakowanie w celu ewentualnych
napraw/gwaranciji.

Produktu nie nalezy usuwac jako odpadu
domowego

3. Montaz
W celu utatwienia montazu urzadzenia, wiekszo$¢ czesci zostata wstepnie zmontowana. Przed rozpoczeciem montazu
prosze uwaznie przeczytaé ponizsze instrukcje i kontynuowac krok po kroku zgodnie z opisem.
e Rozpakowac wszystkie czesci i utozy¢ je na podiodze obok siebie.
e Gtowng rame umiesci¢ na podkfadce chronigcej podioge, w przeciwnym przypadku moze doj$¢ do
uszkodzenia lub zadrapania podiogi przez podstawy. Podktadka powinna by¢ plaska i nie zbyt gruba, tak

aby rama mogta sta¢ stabilnie.

e Nalezy zapewni¢ przynajmniej 1.5m wolnej przestrzeni z kazdej strony w czasie montazu.



3.1 Lista czesci
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Montaz krok po kroku
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3.3. Ustawienie siodetka

Wysokos¢ siodetka to najwazniejsze ustawienie. Prosze przestrzegaé nastepujacych zasad:
- Jeden z pedatéw musi by¢ w najnizszym potozeniu,

- Usigs$¢ na urzadzeniu i potozy¢ obie dtonie na uchwycie,

- Potozy¢ stope na pedale, ktéry znajduje sie w najnizszym potozeniu,

- Kolano nie powinno by¢ zgiete. Dostosuj wysokos¢ tak, aby byto wygodnie, ale nie wolno przeprostowac kolana!

Siodetka nie wolno wyciggna¢ wyzej niz oznakowanie max.

Ustawienie siodetka w poziomie: odkre¢ $rube i poruszaj siodetkiem w tyt | przod. Ustaw siodetko w takiej pozyciji, aby przy
$rodkowym potozeniu obu pedatéw kolano byto zgiete pod katem 90 °.

Nachylenie siodetka: Otworzy¢ dwie nakretki i poruszac siodetkiem az bedzie w dogodnej pozycji. Nastepnie dokreci¢ nakretki.

3.4. Ustawienie kierownicy

Po ustawieniu uchwytu T, mozna nastawi¢ kat uchwytéw w najbardziej dogodnej pozyciji. Po ustawieniu, nalezy dokreci¢ srube.

3.5. Ustawienie wysokosci

Aby uzyska¢ stabilno$¢ urzadzenia, nalezy ustawi¢ wysokos¢ podstaw
przekrecajgc Sruby (przekrecanie w strone przeciwng do wskazéwek zegara
zwieksza wysokos¢.
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4. Pielegnacja i konserwacja

Konserwacja

Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwacji. Nalezy regularnie sprawdza¢ wszystkie czesci urzadzenia oraz osadzenie wszystkich
Srub i potgczen. Nalezy zgtosi¢ naszemu centrum serwisu wszystkie uszkodzenia cze$ci celem ich wymiany.

Sprzetu nie nalezy uzywaé¢ do czasu naprawy.

Pielegnacja

Do czyszczenia uzywaé wilgotnej szmatki. Nie uzywac ostrych srodkéw czyszczgcych. Chroni¢ komputer przed wilgocig. Czesci
majgce kontakt z potem wymagajg czyszczenia tylko przy pomocy wilgotnej szmatki.

5. Komputer

5.1 Przyciski komputera

DELETE MODE BODYFAT |RECOVERY & | v

DELETE:

- Szybkie przycisniecie spowoduje reset aktywowanych wartosci w trybie ustawien

- Szybkie przycisnigcie w trybie average/Trip aktywuje menu gtéwne: WATT; HRC; PROGRAM; MANUAL oraz INDIVIDUAL.
- Diuzsze przytrzymanie (> 2 sekundy) w trybie average/Trip aktywuje wybdr uzytkownika.

MODE:
Zatwierdz wybrang funkcje.

BODYFAT: Pokazuje pomiar tkanki ttuszczowej w % zgodnie w podanym wzrostem | picig. Obie dtonie powinny znajdowac sie na
czujnikach pomiaru.

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

A V: Wybor programu oraz zwigkszenie/zmniejszenie wartosci. Dluzsze przytrzymanie uruchomi wyszukiwanie
automatycznych wartosci.

5.2 Funkcje komputera

Rotacje na minute, (15-200 rpm)

SPEED

Pokazuje predkos¢ w km/h, 0-99.99km/h, (teoretyczna przyjeta wartosc), ktéra nie moze by¢ poréwnywana z predkoscig
tradycyjnego roweru

DISTANCE

Pokazuje dystans w odstepach 0.01 km (0 -999.9)
12
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Czas treningu w sekundach (00:00 — 99 :59).

Zaleznie od RPM pokazuje biezgcg wartos¢ Watt zgodnie z rpm oraz poziomem oporu.

Calories

Pokazuje zuzycie energii przy zatozeniu 22 %efektywnosci dla zapewnienia sity mechanicznej. Zakres 10-9990 Kcal.

HEARTRATE

Biezgce tetno w zakresie 70-199bpm.

Opdr w 16-stopniowej skali w treningu zorientowanym na tetno. Pokazuje rowniez profile programow.
5.2.1 Uwagi dotyczgce poszczegolnych funkcji

A) Zakonczenie lub przerwanie treningu

Przy wartosci mniejszej niz 15rpm/min, komputer rozpozna koniec lub przerwe w treningu. Na ekranie ukazg sie na zmiane dane dla rotacji
na minute (rpm), predkos¢, moc oraz tetno. Ekran pokaze znak wartosci Srednich. Nastepnie pokaze sie¢ oznaczenie TRIP oraz dane o
przebytym dystansie, spalonych kaloriach oraz czasie treningu. Dane te bedg pokazywane przez 4 min, a nastepnie komputer przejdzie w
stan uspienia (snooze), ktéry mozna przerwac naciskajgc dowolny przycisk.

B) Pomiar tetna

Pomiar tetna na klatce piersiowej: Komputer wyposazony jest w system umoZliwiajgcy bezkablowy pomiar tetna przy zastosowaniu tasmy na
klatce piersiowej (5.0 — 5.5 kHz). Tasmy tej nalezy uzywac zawsze przy treningu zorientowanym na tetno.

Pomiar tetna na dtoni: nalezy podtgczy¢ kabel pomiaru tetna do gniazdka (Pulse input) w tylnej czesci komputera. Nastepnie potozy¢ obie dtonie
na czujnikach umieszczonych na uchwytach. Usuniecie jednej dioni z czujnika spowoduje, ze uzyskanie prawidtowego pomiaru tetna bedzie
trwato diuzej. Obie dtonie powinny znajdowac sie na czujnikach pomiaru tetna.

Do mierzenia tetna nalezy stosowac¢ pasek , ktéry mozna kupi¢ w Finnlo Service.

Uwaga: Pomiar tetha moze by¢ niedoktadny. Zbyt intensywne ¢wiczenia moga stanowi¢ zagrozenia dla zdrowia i zycia. Jesli
poczujesz zawrotu gtowy albo bedzie Ci stabo, natychmiast przerwij trening!
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5.2.2  Objasnienia symboli

A) Pedalling

Symbol oznacza polecenie rozpoczecia pedatowania. Ustawione wartosci zostang potwierdzone i mozna rozpoczgé pedatowanie.
Reaktywacja komputera z funkcji Snooze

Komputer mozna reaktywowac przez przycisniecie dowolnego przycisku. Rozpoczecie pedatowania nie ma takiej funkgii.
Wprowadzanie wartosci

Wartosci docelowe: po uzyskaniu wartosci docelowych, nastgpi pikniecie i komputer przestanie odliczanie. Na monitorze pokaza sie wartosci
Srednie oraz wartosci TRIP. Aby kontynuowac trening, nalezy reaktywowa¢ komputer wybierajgc przycisk DELETE.

Uwaga: oprécz tetna, mozna wybrac¢ tylko jedng dodatkowg wartos¢. Wybranie kolejnej wartosci spowoduije przejscie poprzednio wybranej
na OFF. Aby rozpoczgé trening, rozpocznij pedatowanie po wprowadzeniu docelowych wartosci.

D) Recovery

Po zakonczeniu treningu wybierz RECOVERY i zakorcz pedatowanie komputer zmierzy tetno przez kolejne 60 sekund. Jesli réznica
pomiedzy tetnem poczatkowym i koncowym wyniesie ok.20%, otrzymasz ocene F1 (bardzo dobry).

E) HRC —Mode —zwiekszanie oporu

Opor (warto$¢ w Watt) moze by¢ zwiekszony co 30 sekund o 10 Watt az do uzyskania tetna nizszego o 5 uderzen niz tetno docelowe. Opor
bedzie sie utrzymywat na tym poziomie przez 1 minute. Jesli nie nastapi dalsza zmiana tetna, opor znéw sie zwiekszy. Jesli biezgce tetno jest
przez 5 sekund wyzsze niz tetno docelowe, opdr zostanie natychmiast zmniejszony o dwa poziomy, a nastepnie co kolejne 20 sekund o 10
Watt, az do uzyskania tetna nizszego niz docelowe. Jesli tetno jest nizsze niz docelowe, opdr zostanie zwiekszony ponownie.

W trybie IND: mozna ustawi¢ indywidualne tetno maksymaline.

14



5.3 Funkcje komputera

5.3.1 Szybki start

Zeby zapewnié najwygodniejsze korzystanie ze sprzetu, istnieje mozliwo$¢ szybkiego bezproblemowego rozpoczecia treningu.
Nalezy :

» Podtgczy¢ zasilanie do gniazdka w dolnej czesci urzgdzenia. Na komputerze pokaze sie krotki znak testu. Po chwili, na
monitorze pokazg sie znaki: U0, U1, U2, U3 lub U4.

» Rozpocznij pedatowanie. Aktywowane zostaty wartosci ostatnio uzywane, rozpocznie si¢ liczenie w gore wszystkich wartosci.
Po zakonczeniu treningu, osiggniete wartosci NIE zostang zapisane, jesli wybrates UO!

5.4. Trening z ustawieniami uzytkownika

5.4.1 Wybor uzytkownika (USER selection) i wprowadzanie indywidualnych danych

1) Wybor uzytkownika

< gy > [ < i >
< Ny > < Jo o

Wybrany uzytkownik (U0-U4)
pojawi sie na monitorze.

lub B) MODE

>3s wybra¢: sprawdz 2) wprowadzanie
indywidualnych danych

<1s wybra¢: sprawdz 3) WATT Mode

Wybrane dane bedg odliczane wstecz.
Kiedy wartos¢ osiggnie 0, pojawi sie sygnat
dzwiekowy. W przypadku braku wyboru
danych, rozpocznie sie odliczanie w gore.



2) Wprowadzanie danych

a) Age (wiek)

20-90 lat

A)

R voo: |

Jestes w menu gtownym, sprawdz
5.4.2. Watt-Mode

16



1) WATT-wybor

Menu, WATT miga

Szybkie
przycisnigcie

2) Ustawianie wartosci

OFF. 120-133bpm OFF, 10-9930Kcal.

Wybrane dane bedg odliczane wstecz. Kiedy
warto$¢ osiggnie 0, pojawi sie sygnat dzwiekowy.
W przypadku braku wyboru danych, rozpocznie sie
odliczanie w gore.



5.4.3 HRC-Tryb

1) HRC-wybor

Migajgce menu wyboru

- Sprawdz 2) wybor tetna maksymalnego

Wybrane dane bedg odliczane wstecz. Kiedy
wartos¢ osiggnie 0, pojawi sie sygnat
dzwiekowy. W przypadku braku wyboru
danych, rozpocznie sie odliczanie w gére. Po
osiggnieciu wartosci docelowych, komputer
zakonczy liczenie.

2) Ustalanie tetna maksymalnego




3A) Wprowadzanie danych dla warto$¢ 65%,75%,90%.

BN . S
) )

OFF. 10:00-99:00min OFF. 1-999km UFF.1-9990Kcal.

N

Wybrane dane bedg odliczane wstecz. Kiedy
wartos¢ osiggnie 0, pojawi sie sygnat dZzwiekowy.
W przypadku braku wyboru danych, rozpocznie
sie odliczanie w gére. Po osiggnieciu wartosci
docelowych, komputer zakonczy liczenie.

3B) Wprowadzanie danych dla limitu indywidualnego IND:

- -

OFF, 120-195beat, min

>

OFF. 10:00-33:00min OFF, 1-355km

 wooe

OFF,10-99390Kcal.

Wybrane dane bedg odliczane wstecz. Kiedy
wartos¢ osiggnie 0, pojawi sie sygnat
dzwiekowy. W przypadku braku wyboru
danych, rozpocznie sie odliczanie w gore. Po
osiggnieciu wartosci docelowych, komputer
zakonczy liczenie.




5.4.4 PROGRAM-Tryb

1) Wybdr programu

Wybrane dane beda odliczane wstecz. Kiedy
wartos¢ osiggnie 0, pojawi sie sygnat dzwiekowy.
W przypadku braku wyboru danych, rozpocznie
sie odliczanie w gére. Po osiggnieciu wartosci
docelowych, komputer zakoriczy liczenie.

2) Wybor profilu

3) Ustawianie wartosci

3] Setting of values

OFF. 120199
Schlage,/Minute

zakonczy liczenie.

r4v)

Sprawdz 2) wybor profilu

P1P12

Wybrane dane bedg odliczane wstecz. Kiedy
wartos¢ osiggnie 0, pojawi
dzwiekowy. W przypadku braku wyboru
danych, rozpocznie si¢ odliczanie w gore. Po
osiggnieciu wartosci docelowych, komputer

sie sygnat



5.4.5 MANUAL-Tryb

1) MANUAL-wyb6r

1 -

sprawdz 2) wyboér wartosci

Wybrane dane bedg odliczane wstecz. Kiedy wartos¢ osiagnie 0, pojawi sie sygnat dzwiekowy. W przypadku braku wyboru
danych, rozpocznie sie odliczanie w gore. Po osiggnieciu wartosci docelowych, komputer zakonczy liczenie.

OFF, 1-999km !DFF 10-3330Kcal
T m
!DFF 120-199 beats,/min

2) Ustawianie wartosci

ﬁ.
s

OFF. 07:00-33:00min

Wybrane dane bedg odliczane wstecz. Kiedy
wartosc¢ osiagnie 0, pojawi sie sygnat dzwiekowy.
W przypadku braku wyboru danych, rozpocznie
sie odliczanie w gore. Po osiggnieciu wartosci
docelowych, komputer zakonczy liczenie.
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5.4.6 INDIVIDUAL-Tryb

1) INDIVIDUAL- wybor

MODE

sprawdz 2) wyboér wartosci

Wybrane dane bedg odliczane wstecz. Kiedy warto$¢ osiggnie 0, pojawi sie sygnat dzwiekowy. W przypadku braku
wyboru danych, rozpocznie sie odliczanie w goére. Po osiggnieciu wartosci docelowych, komputer zakonczy
liczenie.

2) Ustawianie Watt dla poszczegdlnych sekcji

Al
- .‘ -
\

Level 1-16 Level 1-16

Section 1 Section 2

N

3) Ustawianie wartosci

Wybrane dane bedg odliczane wstecz. Kiedy
warto$¢ osiggnie 0, pojawi sie sygnat dzwigkowy.
W przypadku braku wyboru danych, rozpocznie sie
odliczanie w gére. Po osiggnieciu wartosci
docelowych, komputer zakonczy liczenie.
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6. Dane techniczne
6.1 Zasilanie

Kabel zasilajgcy poditgczy¢ do odpowiedniego gniazdka z tytu urzgdzenia.

Moc wejsciowa: 230 V 50Hz
Wyjéciowa: 29V, 2500 mA

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

Odtgczenie od zasilania powoduje powrét do trybu wyboru uzytkownika U0 — U4.
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7. Plan treningowy

Trening na rowerze stacjonarnym to idealny trening ruchowy dla ¢wiczenia waznych grup migsni oraz uktadu krazenia.

Uwagi ogdlne treningu:
Nigdy nie ¢wicz zaraz po positku
Jesli to mozliwe, zorientuj trening na tetno
Przed rozpoczeciem treningu, wykonaj rozgrzewke miesni - ¢wiczenia rozluzniajgce lub rozciggajgce
Pod koniec treningu zmniejsz predkosc¢. Nigdy nie koncz treningu nagle.

Po zakonczeniu treningu, wykonaj ¢wiczenia rozciggajace

7.1 Czestotliwos¢ treningu

W celu zwiekszenia sprawnosci fizycznej i kondycji na dtuzszy okres czasu, zaleca sie trening przynajmniej trzy razy w tygodniu.
Jest to Srednia czestotliwo$¢ treningu dla osoby dorostej, pozwalajgca na uzyskanie dtugookresowej kondycji lub spalenie tkanki
tluszczowej. W miare wzrostu sprawnosci fizycznej, mozesz zwiekszy¢ czestotliwos$¢ treningu nawet do jednego dziennie. Jest

szczegolnie istotne, aby ¢wiczy¢ w regularnych odstepach czasu.

7.2 Intensywno$¢ treningu
Zaplanuj swoj trening uwaznie. Intensywno$¢ ¢wiczeh nalezy zwiekszac¢ stopniowo, aby unikngé pojawienia sie zmeczenia

migsni lub ukfadu ruchowego.

7.3 Trening zorientowany na tetno

Zaleca sie trening w optymalnym zakresie aerobowym, ktéry dopasowuje sie wedtug wieku oraz minimalnej oraz maksymalnej
wartosci pulsu. Wzrost uzyskiwanych wynikow w zakresie wytrzymatosci osigga sie¢ w drodze dtugotrwatych treningéw w zakresie
aerobowym.

Znajdz swoj docelowy puls na wykresie lub kieruj sie programami.

80 % treningu powinienes$ wykonac w zakresie aerobowym ( do 75% tetna maksymalnego).

Pozostate 20% czasu treningu mozesz poswigci¢ na wzrosty obcigzenia, aby podnies¢ swoj prég aerobowy. Wraz z
osigganymi wynikami treningu, bedziesz w stanie pdzniej wykonywac ¢wiczenia na wyzszym poziomie przy tym samym tetnie — to
oznacza wzrost formy fizycznej.

Jesli masz juz pewne doswiadczenie w treningu zorientowanym na tetno, mozesz dopasowac zgdany zakres tetna do twojego

programu treningowego czy formy fizycznej.

Uwaga: Niektore osoby majg naturalne ,wysokie” lub ,niskie” tetno, zatem indywidualne zakresy tetna (zakres aerobowy i
anaerobowy) moga roznic sie od zakresow ogdlnych (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.
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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 by¢ zorientowany na indywidualny maksymalny poziom tetna. Ta zasada dotyczy poczatkujgcych, ambitnych
amatorow, a takze zawodowcéw. W zaleznosci od celu treningu i osigganych wynikéw, trening wykonywany jest w okreslonej
intensywnosci indywidualnego tetna maksymalnego (wyrazonego w punktach procentowych). W celu efektywnej konfiguraciji

treningu kardio zgodnie z aspektami sportowo-medycznymi, zalecamy trening przy tetnie w zakresie 70 % - 85 % tetna

maksymalnego. Prosimy kierowac sie

ponizszym wykresem tetna:
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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

Przez pierwsze tygodnie treningu zaleca sig, by trening wykonywany byt na poziomie dolnej granicy zakresu tetna treningowego

(ok. 70 %) lub nizszym.

* Przez kolejne 2 - 4 miesiecy, zwiekszaj intensywnosé stopniowo, az do osiggniecia gornej granicy zakresu tetna

treningowego (ok. 85 %), jednak nie wykonuj treningu ponad sity.

+ Jesli jestes w dobrej formie, ¢wicz co jakis czas na nizszej intensywnosci aerobowej, aby zapewni¢ sobie skuteczng

regeneracje. DOBRY trening to taki, ktory jest mgdrze zaplanowany, z uwzglednieniem regeneracji we wtasciwym czasie. W

przeciwnym razie, dochodzi do przetrenowania i spadku formy.

* Po kazdym treningu w wysokich zakresach tetna powinien nastepowac trening regenerujgcy w nizszych zakresach (do 75%

tetna maksymalnego). W miare wzrostu formy, wymagane jest ¢wiczenie o wyzszej intensywnosci, aby osiggna¢ ,zakres

treningowy”, co oznacza, ze organizm jest w stanie osiggac lepsze wyniki.
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Maximalpuls

= 220-Alter
= 220- Age

Maximalpuls * 80%
Max. heartrate *90%

Maximalpuls * 85%
empfohlene Obergrenze
Max. heartrate *85

Suggested upper limit

Maximalpuls * 7076
empfohlene Urtergrenze
Max. heartrate *70
Suggested lower limit



Obliczenia dla tetna treningowego/wysitkowego:
220 uderzenia pulsu na minute minus wiek = indywidualne tetno maksymaine (100 %).

Tetno treningowe
Dolna granica: (220 - wiek) x 0.70
Gorna granica: (220 - wiek) x 0.85

7.5 Czas trwania treningu
Trening powinien sktadac sie z fazy rozgrzewki, treningu wiasciwego oraz fazy rozprezenia, aby

zapobiec kontuzji.

Rozgrzewka:
5 do 10 minut wolnego pedatowania.

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

powyzej.

Rozprezenie:
5 do 10 minut wolnego pedatowania. Zakoncz trening natychmiast jesli poczujesz sie Zle, lub pojawig

sie oznaki przemeczenia.

Zmiany metabolizmu w czasie treningu:

- Przez pierwsze 10 minut treningu wytrzymatosciowego, ciato spala cukry zmagazynowane w
migsniach:

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

- Po 30/40 min. rozpoczyna sie metabolizm ttuszczéw, a tluszcz staje sie podstawowym surowcem

energetycznym spalanym podczas ¢wiczen.
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8. Rysunek
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9. Lista czesci

-2 Computer Computer TZ 6170 1
-3 Lenkerabdeckung, vorn Front cover handlebar cover 1
-4 Buchse Bushing 1
-5 T-Griff T-knob M8x60 1
-6 Abdeckung fiir Lenkerstitzrohr Lower cover for Handlebar post 1
-7* Sattel Saddle 1
-8 Buchse fiir Sattelschlitten Bushing for saddle slider 1
-9 Sattelschlitten Saddle slider 1
-10 Innensechskantschraube Allen screw M6x16 1
-11 T-Griff fur Sattelstiitzrohr Crossed knob sor seatpost M16x30 2
-12 Sattelstltze Saddle post 1
-13L* Pedal, links Pedal, left JD-22A 1
-13R* Pedal, rechts Pedal, right JD-22A 1
-14 Innensechskantschraube Allen screw M 8x20 8
-15 Unterlegscheibe, gebogen Arc washer 28 14
-16L  Hohenverstellkappe, links Height adjustment cap, left side 1
-16R  Hohenverstellkappe, rechts Height adjustment cap, right side 1
-17 Hoéhenverstellung Height adjustment 2
-18 Kreuzschlitzschraube Cross head screw ST4.2x25 18
-19 Standful, hinten Rear foot tubing 1
-20L  Transportrolle, links Front end cap, left side 1
-20R  Transportrolle, rechts Front end cap, right side 1
-21 Standful, vorn Front foot tubing 1
-22 Hauptrahmen Main frame 1
-23 Datenkabel, unten Lower computer cable 1
-24 Datenkabel, oben Upper computer cable 1
-25 Lenkerstiitzrohr Handlebar post 1
-26 Kreuzschlitzschraube Cross head screw M5x14 4
=27 Lenkerabdeckung, hinten rear cover handlebar cover 1
-28 Kreuzschlitzschraube Cross head screw ST2.9x16 4
-29 Lenker Handlebar 1
-30 Kunststoffkappe Plastic cap 2
-31 Abdeckkappe fiir Tretkurbel Round plug for crank 2
-32 Gerandelte Mutter Serrated nut M10x1,25 2
-33L  Tretkurbel, links Crank, left side 1
-33R  Tretkurbel, rechts Crank, right side 1
-34L  Gehéusehalfte, links Housing, left side 1
-34R  Gehausehalfte, rechts Housing, right side 1
-35 Kreuzschlitzschraube Cross head screw M6x16 3
-36 Achse Axle 1
-37*  Antriebsriemen Belt 420,J6 1
-38 Sicherungsmutter Safety nut M10 2
-39*  Kugellager Ballbearing 6301727 2
-40 Unterlegscheibe Washer 212 1
-41 Unterlegscheibe Washer 210 1
-42 Riemenspanner Idler bracket 1
-43 Feder Spring 1
-44 Sicherungsmutter Safety nut M6 7
-45 Federring Spring ring a6 4
-46 Unterlegscheibe Washer 26 4
-47 EMS System EMS System 1
-48 Innensechskantschraube Allen screw M6x20 4
-49 PC Board PC Board 1
-50 Kreuzschlitzschraube Cross head screw ST 4.2x19 11
-51 Sensor Sensor 1
-52 Buchse fur Sattelstitzrohr Lower bushing for saddle post 1
-53 Obere Abdeckung Top cover 1
-54 Antriebsrad Belt wheel @260 1
-55 Federring Spring ring 17 2
-56 Ohrpulskabel Ear pulse cable 1
-57*  FuBschlaufe fiir Pedal, links Strap or pedal, left side 1
-58*  FuBschlaufe fiir Pedal, rechts Strap or pedal, right side 1
-59*  Kugellager Ballbearing 620327 2
-60 Netzgerat Adapter 1
-61 Unterlegscheibe, gebogen Curved washer 28 2
-62 Unterlegscheibe Washer 28 4
-63 Buchse Bushing D9xD14x11 2
84 Lintorl haih, \Mlachar AA25vA10v0 B 1
-65 Innensechskantschraube Allenscrew M4x5 4
-6 Eeder Rina Snring rina 16 3¥A0 2
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-67 Mutter eingepresst Press nut

-68 Innensechskantschraube Allenscrew M8x16
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Wytgczny przedstawiciel na terenie Polski:
LORD4SPORT Ireneusz Budzyn
ul. Tarnogodrska 1
44-100 Gliwice
tel. 32 270 77 22
e-mail: serwis@finnlo.com.pl
www.finnlo.com.pl



