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. Wskazéwki bezpieczenstwa

. Rower wyprodukowany jest zgodnie z EN 957-1/5 klasa HA.
. Max. waga uzytkownika to 150 kg.
. Rower powinien by¢ uzytkowany tylko zgodnie z jego przeznaczeniem.

. Jakiekolwiek inne wykorzystanie urzadzenia jest zabronione i moze by¢
niebezpieczne. Importer nie moze by¢ pociggniety do odpowiedzialnosci za
szkody spowodowane przez niewlasciwe uzytkowanie sprzetu.

. Rower zostat wyprodukowany zgodnie z najnowszymi normami bezpieczenstwa.

W celu unikniecia obrazen i/lub wypadkéw, prosze przeczytac i przestrzegaé ponizszych
prostych regut:

1. Prosze nie pozwalac dzieciom na zabawy urzadzeniem lub w jego poblizu.

2. Prosze regularnie sprawdzac, czy wszystkie sruby, nakretki, uchwyty i pedaty sg mocno
przykrecone.

3. Prosze natychmiast wymienia¢ uszkodzone czesci i nie uzywaé urzadzenia az do jego
naprawienia. Prosze rowniez zwracac¢ uwage na ewentualne zmeczenie materiatu.

4. Nalezy unika¢ wysokich temperatur, wilgoci oraz opryskiwania woda.
5. Przed uruchomieniem urzadzenia nalezy doktadnie przeczytac jego instrukcje obstugi.

6. Urzadzenie potrzebuje w kazdym kierunku odpowiednio duzo wolnego miejsca, (co najmnie;j
1,5m)

7. Prosze postawi¢ urzadzenie na twardej i rbwnej powierzchni.
8. Prosze nie trenowaé bezposrednio przed lub po positkach.
9. Przed rozpoczeciem treningu sitowego prosze poddac sie badaniom lekarskim.

10. Poziom bezpieczenstwa urzadzenia moze by¢ zagwarantowany, kiedy bedziecie Panstwo w
regularnych odstepach czasowych kontrolowa¢ czesci zuzywajgce sie.

11. Nie nalezy uzywac urzadzen treningowych do zabawy.

12. Prosze nie stawac¢ na obudowie.

13. Prosze nie nosi¢ luznych ubran, jedynie odpowiednie ubranie treningowe na przykfad dres.
14. Prosze nosi¢ obuwie i nigdy nie trenowaé na bosaka

15. Prosze zwraca¢ uwage, aby w poblizu urzgdzenia nie znajdowaty sie osoby trzecie, poniewaz
inne osoby mogtyby zosta¢ zranione przez ruchome czesci.

16. Urzadzenie do treningu nie moze sta¢ w pomieszczeniu wilgotnym (Lazienka), lub na balkonie.



2. Ogdlne informacje

Sprzet treningowy jest przeznaczony do stosowania w domu. Sprzet spetnia wymagania normy
DIN EN 957-1/5 klasy HA. Oznakowanie CE odnosi sie do dyrektywy UE 2004/108/EEC i
2006/95/EEC. Uszczerbku na zdrowiu nie mozna wykluczy¢, jezeli urzagdzenie nie jest uzywane
zgodnie z przeznaczeniem (na przyktad nadmierne ¢wiczenia, nieprawidtowe ustawienia, itp.).

Przed rozpoczeciem szkolenia powinno sie mie¢ pewnosc¢ swojej sprawnosci fizycznej. W razie
watpliwosci nalezy zgtosi¢ sie do lekarza w celu wykluczenia wszelkich istniejacych zagrozen
dla zdrowia.

Opakowanie
Opakowanie sktada sie z materiatéw przyjaznych srodowisku z mozliwoscig ich dalszego
uzytkowania:

» Opakowanie zewnetrzne wykonane z kartonu

* Formy wykonane z piankowego, wolnego od FCKW polistyrenu (PS).
* Folie i worki wykonane z polietylenu (PE)

» Zawieszki tasmowe z naciggiem z polipropylenu (PP)

Usuwanie odpadow

Niniejszego produktu nie mozna po jego eksploatacji wyrzuci¢ razem z odpadami domowymi,
lecz nalezy go oddaé¢ go do punktu przerabiania odpadow urzgdzen elektrycznych i
elektronicznych. Zgodnie z oznakowaniem materiaty uzyte do produkcji nadajg sie do
ponownego uzycia. Uzywajgc ponownie przetworzonych materiatébw lub korzystajgc z innych
form przetwarzania starych urzadzen wnosicie Panstwo wktad do ochrony naszego srodowiska.
Prosze zapyta¢ w zarzadzie gminy o odpowiednie miejsca usuwania odpadéw



3. Montaz
Montaz krok po kroku:

Aby sktadanie wioslarza byto dla Panstwa jak najtatwiejsze, najwazniejsze czesci
zmontowalismy sami. Zanim zaczniecie Panstwo montowa¢ urzadzenie, prosze wczesniej
przeczyta¢ niniejszg instrukcje montazu i nastepnie tak jak opisano postepowac krok po kroku.

Zawartos¢ opakowania

* Prosze wyjac¢ wszystkie czesci z formy styropianowej i potozy¢ jedng obok drugiej starannie na
podtodze.

* Ramy gtéwne prosze potozy¢ na podtozu, poniewaz bez zamontowanych stopek
podpierajgcych mozecie panstwo porysowac podtoge. Podtoze powinno byc¢ ptaskie i niezbyt
cienkie, tak aby ramy miaty stabilne oparcie.

* Prosze zwraca¢ uwage, abyscie Panstwo podczas montazu mieli odpowiednig ilo$¢ miejsca
zapewniajgcg swobode ruchu w kazdym kierunku (minimum 1,5m).
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Dostosowanie wysokosci siedziska i kierownicy

Najwazniejsza jest prawidtowa wysokos¢ siodta. Popraw siodto do takiej wysokosci aby nogi
mogty dotykac podtogi

Pozioma regulacja: Przekre¢ pokretto znajdujgce sie pod siodetkiem i przesun suwak siodetka
do przodu lub do tytu. Dostosuj siodto do takiej pozyciji, aby gdy pedaty sg na rownej wysokosci
to kolana byty zgiete pod katem 90 stopni °.

Poprzez pokretto mozna regulowac kat kierownicy, aby uzyska¢ najbardziej wygodng pozycje
dla ¢wiczacego. Po ustawieniu kierownicy, trzeba dokreci¢ pokretto.

Wyreguluj sruby pod stopkami rowera aby wypoziomowac urzgdzenie. Przekrecajgc srube w
kierunku przeciwnym do wskazowek zegara zwiekszamy wysokos$¢ rowerka.

Pamietaj zeby nie przekroczy¢ znaczka MAX przy podnoszeniu siodetka



4. Pielegnacja i konserwacja

Konserwacja
» Zasadniczo urzgdzenie nie wymaga konserwacji

* Prosze regularnie kontrolowac wszystkie czesci urzadzenia oraz osadzenie srub i
potgczen.

* Prosze wymieni¢ natychmiast uszkodzone czesci korzystajgc z naszego serwisu
obstugi klienta. Az do momentu naprawy urzadzenia nie mozna uzywac.

Pielegnacja

* Do czyszczenia prosze uzywac tylko wilgotnej Sciereczki bez silnego srodka
czyszczacego. Prosze zwraca¢ uwage, aby zadna ciecz nie dostata sie do komputera.

» Czesci konstrukcyjne ktére majg kontakt z potem, wystarczy wycierac tylko wilgotng
chusteczka.



5. Komputer

5.1 Przyciski komputera

S}JA% MODE /N

RECOVERY DELETE \/

QUICK-START:

Szybki wiacznik bez funkcji programowych przy obcigzeniu 25 Watt i wiecej. Nie wazne gdzie
sie znajdujesz. Po zakonczeniu ¢wiczenia , masz przestawionego uzytkownika, poniewaz
¢wiczytes na USER 0.

MODE:
Naciskajac ten przycisk uruchamiamy wybrang funkcje

Podwyzszenie/ zmniejszenie wartosci funkcji . Dtuzsze przyciskanie przycisku powoduje
uruchomienie automatycznego szukania wartosci.

RECOVERY:
Pomiar pulsu spoczynkowego z nadaniem oceny sprawnosci od 1 do 6.

DELETE:

- Pojedyncze nacisniecie kasuje aktualng wartosc funkcji w trybie zadanym.

- Krétkie nacisniecie w trybie jazdy powoduje przeniesienie do trybu wyboru menu (WATT,
HRC, PROGRAM, MANUAL,oraz INDIVIDUAL).

- Przycisniecie trwajgce dtuzszy czas (2 sekundy) w trybie jazdy powoduje przejscie do trybu
wyboru uzytkownika.



5.2. Funkcje komputera

. Obroty na minute (15-200 obr/min)

RPM/MIN

[ I

| QA

. Predkos¢ (km/h)

SPEED KM/H

TN
1.0

. Dystans (0 — 999,9 km)

Czas (0-999,9s)




W trybie RPM niezaleznego: Pokazuje wartos¢ Watt, ktory jest ustawiony.
W trybie utrzymania RPM: Wskazuje rzeczywiste wartosci Watt w zaleznosci od obrotow i
poziomu oporu.

. Spalanie kalorii

Pokazuje rzeczywiste bicie serca, wahajgce sie od 40-199bpm. W procentach, pokazuje
wartos$¢ tetna chwilowego w stosunku do maksymalnego tetna. Strzatki w okienku pulsu
wskazuja, ze opér nie moze by¢ zwiekszony lub zmniejszony, a wiec trzeba pedatowac wolniej
(strzatka w dot) lub pedatowacé szybciej (strzatka w gore).

Mate wartosci ponad rzeczywiste bicie serca wyswietlacz wskazujac: LO (dolny), HI (gérny) limit
tetna oraz wartosc¢ jaka zostata do ustalonej granicy HI.



o Level

LEVEL 5 ¢

Pokazuje poziom oporu.



5.2.1 Opis poszczegolnych funkcji

-Zakonczenie lub przerwa treningu

Obroty mniejsze niz 15rpm/min komputer rozpoznaje jako koniec ¢wiczenia. Pokazane zostang dane
koncowe usrednione: obr / min, predkosci , watt i bicia serca. Nastepnie wyswietlg sie wartosci:
odlegtosci, czasu i kcal. Te dane bedg sie wyswietla¢ przez 4 minuty, po tym czasie komputer
przejdzie w stan spoczynku. Mozesz go obudzi¢ przez nacisniecie dowolnego przycisku

-Pomiar pulsu

a) Pomiar tetna z pasa telemetrycznego: Komputer jest wyposazony w chip, ktory sprawia, ze
bezprzewodowa transmisja impulsow jest mozliwa korzystajgc z pasa na klatce piersiowej (5,0 - 5,5
kHz).

b) Pomiar pulsu przez czujnik przypinany do ucha:

UWAGA: Wskazania systemu mogg byc¢ btedne. Zbyt duza intensywnos$¢ ¢wiczen moze zaszkodzi¢
naszemu zdrowiu. Jesli czujesz sie stabo przerwij ¢wiczenia natychmiast!

Objasnienie symboli i inne funkcje

a) Pedatowanie

Mozna zaczg¢ pedatowaé. Wartosci ustawione zostang potwierdzone i mozna rozpoczgé¢ ¢wiczenia.

b) Drink FIT

Mozesz ustawic funkcje DRINK FIT podczas ustawien personalnych. Do wyboru sg wartosci OFF
(wytgczona), 15, 20, 25 i 30 minut. Zostanie wyswietlony symbol i wyemitowany dzwiek, niewazne w
ktérym znajdujesz sie programie.

c) Wznawianie pracy z urzadzeniem po przejsciu komputera w stan drzemki

Aby ponownie uaktywni¢ komputer z trybu drzemki, nacisnij dowolny przycisk. Pedatowanie nie ma
wplywu w tym trybie.

d) Trening docelowy

Wartosci docelowe: Po osiggnieciu wartosci docelowych nastgpi sygnat dzwiekowy i komputer
przestanie je zlicza¢. Monitor pokaze $rednig i dystans. Aby kontynuowac ¢éwiczenia, musisz
ponownie uaktywni¢ komputer, naciskajac przycisk DELETE.

Uwaga: Z wyjatkiem programu pomiaru tetna (heartrate) mozna ustawic tylko jedng dodatkowg
wartosc. Jesli ustawisz inng wartos¢, juz ustawiona wartos¢ zostanie ustawiona na OFF. Aby
rozpoczac¢ ¢wiczenia, nalezy zaczg¢ pedatowac.

e) HI-Watt

W trybie programowym mozesz ustawi¢ maksymalng wartos¢ WATT do osiggniecia w trakcie
treningu. Wszystkie pozostate wartosci skojarzone z WATT bedg ustawiane wedtug maksymalnego
WATT.



f) Recovery (Orientacyjne okre$lenie kondycji organizmu)

Po zakonczeniu ¢éwiczenia nacisnij przycisk RECOVERY i przestan pedatowa¢. Komputer mierzy
puls przez nastepne 60 sekund. Jezeli ré6znica pomiedzy pulsem poczatkowym a koncowym wynosi
okoto 20%, wowczas poziom sprawnosci jest oceniony jako klasa F1 (bardzo dobra). Skala ocen
wynosi od 1 (bardzo dobra kondycja) do 6 (kiepska kondycja).

g) Zwiekszenie wartosci Watt w trybie HRC

Opdr (wartosc¢ watt) bedzie wzrastac¢ co 30 sekund o 10 Watt, az dojdzie do wartosci tetna

o wartosci o 5 mniejszej niz ustawiona przez nas docelowa. Poziom oporu pozostanie na tym
poziomie przez 1 minute. Jesli nie ma dalszych zmian pulsu, opér wzrosnie ponownie. Jezeli
rzeczywisty puls jest przez 5 sekund wyzszy niz ustawiony, poziom oporu spadnie natychmiast o 20
Watt nastepnie co 20 sekund o 10 Watt, do momentu az puls bedzie nizszy od ustawianego przez
nas.

h) Wiek
Wartos¢ potrzebna do obliczenia maksymalnego poziomu tetna i BMI.



5.3 Funkcje komputera

Szybki start

W celu zapewnienia optymalnego komfortu obstugi sprzetu, istnieje mozliwo$¢ szybkiego i
nieskomplikowanego rozpoczecia ¢wiczenia.

Wykonaj nastepujace czynnosci:

* Podtacz zasilanie do urzadzenia, w odpowiednie gniazdo. Po krotkim czasie na ekranie pojawi
sie inf.: "UO, U1, U2, U3 i U4". W tym momencie mozna rozpoczg¢ trening na parametrach, w
ktorych ergometr byt sparametryzowany podczas ostatniego uzytkowania. Jesli wybrana zostata
funkcja U0, dane z poprzedniego ¢wiczenia nie zostang zapamietane przez komputer.

5.4 Trening z ustawieniami uzytkownika

1) Wyboér uzytkownika

U0

<IN

STRY T
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A) zacznij ¢wiczenie
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WATT
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Jestes w niezaleznym trybie. Ustawione wczesniej parametry zaczng sie odlicza¢ w dot.
Jesli wartos¢ osiggnie 0, komputer zatrzyma sie i rozlegnie sie sygnat dzwiekowy. Jesli nie okreslono
wczesniej zadnych wartosci, zaczng one sie nalicza¢ w gore.



B) albo wciéni"

>3s przyciskania: przechodzi sie do kroku 2) ustawianie parametréow indywidualnych
<1s przyciskania: przechodzi sie do kroku 5.4.2 Tryb WATT

2) Ustawianie parametrow indywidualnych uzytkownika (po kazdym parametrze wciskamy
MODE)

Krok 2
wiek

DRINK FIT (OFF, 15, 20, 25, 30 minut)

WATTHRC PROGRAM MANUAL INDIVIDUAL

A) zacznij ¢wiczenie
&)

B) albo wciéni'i



5.4.2 WATT (Program utrzymujacy staty poziom wykonywanej pracy)
Wybierz program WATT

WATTHRC PROGRAM MANUAL INDIVIDUAL

MODE

Wprowadzanie ustawien

OFF,10-8990K cal.




5.4.3 HRC (Program sterowany tetnem)
1.Wybor pragramu HRC

WATTHRC PROGRAM MANUAL INDIVIDUAL WATTHRC PROGAAM MANUAL INDIVIDUAL

MODE
lub

I A B8 .8



3a.Ustawienie wartosci dla progéw HRC 65%, 75% i 90%

OFF,10-9980Kcal.

OFF, 50-200Watt

ooe [

OFF, 10:00-898:00min

Y
) “ox

OFF, 1-898km

OFF, 120-198bpm OFF,10-9930Kcal.




5.4.4 Programy treningowe
1.Wybor menu programow treningowych

WATTHRC PROGRAM MANUAL INDIVIDUAL WATT HRC PROGRAM MANUAL INDIVIDUAL

OFF, 10:00-99:00min OFF, 120-199bpm

N




5.4.5 Program manualny
1.Wybér programu manualnego

WATTHRC PROGRAM MANUAL INDIVIDUAL WATTHRC PROGRAM MANUAL INDIVIDUAL

2. Ustawienie wartosci

OFF, 01:00-99:00min OFF, 1-898km

OFF, 120-198bpm

G



5.4.6 Program indywidualny

WATTWAC FROGAAM MANUAL INDIWIDUAL

INDIVIDUAL
mn

3. Ustawienie wartosci

OFF. 10:00-8S:00min




5.4.7 Wartosci wyswietlane po skonczeniu treningu

33

~TRIP

Usrednione ostateczne rezultaty beda sie wyswietlaty na zmiane co cztery sekundy po skonczeniu treningu.

6. Dane techniczne

Zasilanie

Podtacz kabel od zasilania do odpowiedniego gniazda na dolnym koncu tylnej czesci obudowy.
Specyfikacja techniczna zasilacza:

Wejscie: 230V, 50Hz

Wyjscie: 29V, 2000mA

Nalezy uzywaé wytgcznie zasilacza dotgczonego do urzadzenia. Jesli uzywasz innego

zasilania, upewnij sie, ze automatycznie odcina zasilanie w przypadku przecigzenia, zwarcia, jest
chroniony i jest sterowany elektronicznie. Nieprzestrzeganie moze spowodowaé zwarcia i
uszkodzenia komputera.



7. Trening
7.1 Uwagi do treningu

Nigdy nie wolno trenowac¢ w pozycji wysunietej nadmiernie w przdd, poniewaz w tym wypadku
niekorzystne obcigzenia wptywajg na catg dolng potowe ciata (ledzwie, biodra, stawy kolanowe).
Nigdy nie wolno trenowacé w pozycji przechylonej do tytu, poniewaz powoduje to szkodliwe
obcigzenia dla kregostupa.

Nigdy nie wolno ¢wiczy¢ bezposrednio po positku

O ile to mozliwe, trening powinien by¢ nakierowany na tetno.

Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzi¢ rozgrzewke miesni poprzez ¢wiczenia
rozciggajace i rozluzniajgce.

Przy koncu treningu nalezy zmniejszy¢ predkos¢. Nigdy nie wolno gwattownie konczyc ¢wiczen.
Pod koniec treningu nalezy wykonac kilka ¢wiczen rozciggajacych.

7.1 Czestotliwosé treningu

Aby poprawi¢ sprawnos¢ fizyczng i wzmocni¢ kondycje na dtuzszy czas zalecane sg treningi z
czestotliwoscig co najmniej trzy razy w tygodniu. Jest to srednia czestotliwos¢ treningéw dla osoby
dorostej majgca na celu uzyskanie dtugoterminowej kondyciji lub wysokiego spalania ttuszczu. W
miare wzrostu poziomu sprawnosci mozna trenowac codziennie. Szczegdlnie wazne jest, aby
przerwy pomiedzy treningami byty regularne.

7.2 Intensywnos¢ treningu

Trening nalezy doktadnie zaplanowac. Intensywnosc treningu nalezy zwiekszac stopniowo, tak, aby
nie nastapito zmeczenie miesni lub uktadu ruchowego.

RPM:

Pod wzgledem treningu wytrzymatosciowego zasadniczo zaleca sie wybor nizszego oporu stopni i
trenowanie przy wyzszych rpm (obrotach na minute). Nalezy dopilnowac, aby rpm byty wyzsze niz
50 RPM, ale nie przekroczyty 60.

7.3 Trening ukierunkowany na tetno

Zaleca sie, aby do indywidualnego zakresu pulsu wybra¢ zakres treningu aerobowego. Poprawa
wynikow w zakresie wytrzymatosci jest zasadniczo osiggana poprzez dtugie jednostki treningu w
zakresie aerobowym. Nalezy znalez¢ ten zakres na wykresie pulsu docelowego i ukierunkowac sie
na programy pulsu. Nalezy wykonaé¢ 80 % czasu treningu w tym zakresie aerobowym (do 75 %
pulsu maksymalnego).

W pozostatych 20 % czasu mozna wprowadzi¢ maksymalne obcigzenie, tak, aby przesung¢ swoj
prog aerobowy w gore. Jesli trening taki zostanie zakonczony sukcesem mozna nastepnie osiggac¢
wyzsze wyniki przy tym samym pulsie, co oznacza poprawe kondyciji fizycznej.

Jezeli uzytkownik posiada juz pewne doswiadczenie w treningach opartych na kontroli pulsu, moze
dopasowac pozgdany zakres pulsu do konkretnego planu treningowego lub swojego stanu
sprawnosci.

Uwaga: Poniewaz istniejg osoby z “wysokim” i ,niskim” pulsem, indywidualne optymalne zakresy
pulsu (zakres aerobowy, zakres anaerobowy) mogq odbiegac od tych przecietnego uzytkownika
(wykres pulsu docelowego). W takich przypadkach, nalezy skonfigurowac trening wedtug
indywidualnego doswiadczenia. Jezeli zjawisko to wystapi u oséb poczatkujacych, przed
rozpoczeciem treningdw nalezy skonsultowac sie z lekarzem, tak, aby sprawdzi¢ mozliwosci
zdrowotne.

7.4 Kontrola treningu

Zarowno ze wzgledéw medycznych jak i fizjologii treningu, trening oparty na kontroli pulsu jest
najbardziej sensowny i jest ukierunkowany na indywidualny puls maksymalny.

Zasada ta odnosi sie zarobwno do 0s6b poczatkujgcych, oséb ambitnych uprawiajgcych sport
rekreacyjnie, jaki i do zawodowych sportowcow.

W zaleznosci od celu treningu i stanie wynikow, trening przeprowadza sie z konkretng
intensywnoscig indywidualnego pulsu maksymalnego (wyrazonego w punktach procentowych).



Aby skutecznie skonfigurowac trening sercowo-naczyniowy zgodnie z czynnikami
sportowomedycznymi

zaleca sie, aby zakres pulsu podczas treningu wynosit 70 % - 85 % pulsu

maksymalnego. Nalezy postepowac zgodnie z nastepujgcym wykresem pulsu docelowego:
Zmierzy¢ tetno w nastepujacych punktach w czasie:

1. Przed treningiem = puls spoczynkowy

2. 10 minut po rozpoczeciu treningu = puls treningowy

3. Jedna minuta po treningu = puls powracajgcy do normy

W trakcie pierwszych tygodni zaleca sie, aby przeprowadzac trening przy tetnie dolnej granicy
zakresu pulsu treningowego (okoto 70 %) lub nizszym.

W trakcie kolejnych 2 — 4 miesiecy, nalezy zwiekszy¢ intensywnosc treningu dopoki nie osiggnie
sie gbérnej granicy zakresu pulsu treningowego (ok. 85 %), przy czym nalezy unikaé przemeczania
sie.

Jezeli jest sie w dobrej kondycji treningowej nalezy rozktadac tatwiejsze jednostki w nizszym
zakresie aerobowym w programie treningowym tak, aby zapewni¢ dostateczng regeneracje.
,Dobry“ trening zawsze oznacza trenowanie w sposéb inteligentny, co oznacza regeneracje w
odpowiednim czasie. W innym razie nastepuje przemeczenie, na skutek czego kondycja pogarsza
sie.

Po kazdej czesci obcigzajgcej treningu w gornym zakresie pulsu indywidualnych wynikéw powinno
sie zawsze przejs¢ do regenerujgcej czesci treningu w nizszym zakresie pulsu (do 75 % pulsu
maksymalnego).

Wraz z poprawg kondycji, aby zakres pulsu osiggnat ,zakres treningu” konieczna jest wyzsza
intensywnos¢ treningu, co oznacza, ze organizm jest w stanie osiggac lepsze wyniki. Poprawe
kondycji mozna rozpoznac po wyzszej ocenie sprawnosci (F1 — F6).

Obliczanie pulsu treningowego:

220 uderzen na minute minus wiek = indywidualne, maksymalne tetno (100%).

Puls treningowy

Dolna granica: (220 — wiek) x 0,70 Gérna granica: (220 — wiek) x 0,85

7.5 Czas trwania treningu

Kazdy trening idealnie powinien sktadac sie z fazy rozgrzewki, fazy treningu, oraz fazy
odpoczynku, tak, aby zapobiec kontuzjom.

Rozgrzewka:

5 do 10 minut rytmiki lub ¢wiczen rozciggajacych (rowniez wolnego pedatowania).

Trening:

15 do 40 minut intensywnego i nienadwerezajacego treningu z intensywnoscig wymieniong
powyzej.

Odpoczynek:

5 do 10 minut wolnego pedatowania, a nastepnie rytmika lub ¢wiczenia rozciggajace majgce na celu
rozluznienie miesni.

Nalezy natychmiast przerwac trening przy jakichkolwiek oznakach ztego samopoczucia lub
nadwyrezenia.

Zmiany aktywnoSci metabolicznej w trakcie treningu:

W ciggu pierwszych 10 minut ¢wiczen wytrzymatosciowych ciato spala cukry gromadzone w
miesniach.

Glikogen:

Po okoto 10 minutach dodatkowo zostaje spalany ttuszcz.

Po 30- 40 minutach rozpoczyna sie spalanie ttuszczu, wtedy gtéwnym zrédtem energii jest tkanka
ttuszczowa.



