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1.

Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

Instrukcja wio$larza klasy HA wyprodukowanego zgodnie z normg DIN EN 957-1/7.

Maksymalne obcigzenie: 130kg.

Wioslarz powinien by¢ uzywany zgodnie z przeznaczeniem.

Uzycie niezgodne z przeznaczeniem moze by¢ niebezpieczne. Importer nie ponosi odpowiedzialnosci
za szkody wywotane niewtasciwym uzytkowaniem sprzetu.

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

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

1.
2.
3.

© o ~No gk

11.
12.
13.
14.
15.

16.

2.

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

Unika¢ wysokich temperatur, wilgoci oraz kontaktu z woda.

Przed uruchomieniem sprzetu dokfadnie przeczytac¢ instrukcje uzytkowania.

Z kazdej strony sprzetu musi sie znajdowac¢ min. 1,5m wolnej przestrzeni.

Sprzet ustawi¢ na statym i rwnym podiozu.

Nie trenowaé bezposrednio przed lub po positku.

Przed rozpoczeciem treningu fitness skonsultowa¢ sie z lekarzem.

. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze by¢ zagwaraniowanie tylko w przypadku regularnego doktadnego

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

Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywac¢ jako zabawki.

Nie stawac¢ na obudowie lub ramie.

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

Trenowaé w obuwiu, nigdy boso.

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

Nie stawia¢ sprzetu w wilgotnych-pomieszczeniach (fazienka) lub na balkonie.

Informacje ogdéine

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Odpowiada on wymogom normy DIN EN 957-1/7 klasy HA.
Znak CE odnosi sie do dyrektywy UE 2004/108/WE i 2006/95/WE. W przypadku niewtasciwego uzytkowania

(np.

zbyt intensywnego treningu, niewtasciwych ustawien itp.) nie mozna wykluczyé 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

E musi zosta¢ oddany do punktu zbidrki zuzytych sprzetéw elektrycznych i elektronicznych. Materiaty
mozna poddac¢ recyklingowi zgodnie z ich oznakowaniem. Poprzez recycling, recykling materiatow

lub inne formy wykorzystania starych urzgdzen, przyczyniacie sie Panstwo do ochrony naszego

Srodowiska.

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

3. Montaz

Krok 1
Zapewnij sobie wolng przestrzeh o wymiarach 2x2,5 m.

Krok 2
Usun sruby [319] z podktadkami [414] z ramy gtownej [002].

Potacz dolny kabel komputera [712] z gérnym [720].

Zamocuj przednig podstawe [005] do ramy gtéwnej [002] za pomocg uprzednio usunietych srub [319]
i podktadek [414]. Uwazaj, aby podczas montazu nie uszkodzi¢ kabla komputerowego.
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Krok 2
Usun sruby [319] z podktadkami [414] z ramy aluminiowej [001].

Zamocuj tylng podstawe [006] do ramy aluminiowej [001] za pomocg uprzednio usunietych srub [319]
i podktadek [414].

001—

Zuggurthalter/
Safety strap
holder

Krok 3
Wyjmij wioslarza z kartonu i postaw na podtodze, tak jak zostato pokazane na rysunku.

Usun uchwyt z paska [oznaczony na rysunku jako ,Zuggurthalter”].
Usun 6 srub [319] z 6 podktadkami [414] z wspornika [003].

Przymocuj rame aluminiowg [001] do wspornika [003] za pomocg uprzednio usunietych $Srub [319]
i podktadek [414]. Sruby dokreé tylko za pomocg dtoni!

Podczas montazu zwréé uwage, zeby uchwyt [004] nie stykat sie z wspornikiem [003], aby unikngé
uszkodzenia ramy aluminiowej [001].
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Krok 4
Usun 4 sruby [319] z siodetka [119].

Zamontuj siodetko [119] na wozku [009] za pomoca uprzednio okrgcenych Srub [319].

Usun tasme zabezpieczajgca.

Krok 5
Odkre¢ 4 sruby [304] od wézka [009].

Zamontuj ostone wézka [117] na wozek [009] za pomocg uprzednio odkreconych $rub [304].
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Krok 6
Zamontuj podstawy pod stopy [013] za pomocg 4 srub [367] do ramy aluminiowej [001].

Dokre¢ przykrecone recznie sruby [367], o ktérych mowa w kroku 3.

Krok 7
Podtgcz wtyczke zasialcza [715] z przodu na przedniej belce.
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Rozkladanie wioslarza

Krok 1 Krok 2

Aby roztozy¢ wio$larza chwy¢ aluminiowg rame Pociggnij wioslarza za uchwyt w gére, az ustyszysz
i przytrzymaj nogg blokade. klikniecie blokady. Sprawdz czy wioslarz jest
zabezpieczony.

Sktadanie wioslarza

Krok 1 Krok 2

Aby ztozy¢ wios$larza pociggnij linke w gore i nacisnij  Przesun rame aluminiowg (trzymajac jg oburgcz)
blokade w dét. Sktadaj wioslarza powoli w kierunku  w goére, az ustyszysz charakterystyczne klikniecie.
podtogi.
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4. Ustawienia

Ustawienia dlugosci podstawy pod stopy:
Podnies$ przednig ruchoma czes¢, az znajdzie sie wyzej niz zapigcie.

Dla butéw o wiekszym rozmiarze przesunh ogranicznik do tytu. Ogranicznils nalezy ustawi¢ w ten sposéb, aby tasma
znajdowata sie ponizej stawéw palcy u nég.

Nacisnij uprzednio podniesiong czes¢, tak aby zapiecia weszty w adpowiednie otwory.

Zapiecie podstawy pod stopy:
W6z stope pod tasme.

Pociggnij tasme i zamocuj.
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Odpinanie podstawy pod stopy:
Aby odpigc¢ stope nalezy poluzni¢ tasme, odpig¢ klamre i podnies¢ przednig czes¢ stopy.

Przenoszenie:
Ztozonego wioslarza mozna tatwo przesuwac dzieki zamontowanym 4 rolkom.

5. Technika wiostowania

Pochylenie w przéd:

ZLE: DOBRZE:

Zbyt mocne pochylenie, gérna czes¢ ciata, ramiona  Proste plecy, ramiona sg ponad kolanami.
i glowa za bardzo pochylone do przodu. Taka

pozycja bardzo obcigza kregostup w odcinku

ledZzwiowym.

10
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S

Potozenie rak:

ZLE: DOBRZE:
Rece przyciagniete do klatki piersiowej i zgiete. Rece wykonujg ruch w kierunku pepka i nie sg
zgiete.
Utozenie rak:
% DOBRZE:

ZLE:
tokcie za bardzo odchylone w bok. Rece za bardzo

przyciggniete do klatki piersiowei.

ZwrG6 uwage, zeby rece nie byty za bardzo
przyciaggniete do klatki piersiowe;.

Wyprostowanie nég:
ZLE:
Na koncu ruchu przeprostowane kolana.

DOBRZE:
Kolana lekko zgiete.

11
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6. Pielegnacja i konserwacja

Konserwacja
e Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwaciji.
o Nalezy regularnie sprawdza¢ wszystkie czesci urzadzenia oraz osadzenie wszystkich $rub i potgczen.

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

Pielegnacja
e Do czyszczenia uzywac wilgotnej szmatki bez ostrych srodkéw czyszczacych. Chroni¢é komputer przed
wilgocia.

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

Aby zapewnic¢ gtadki ruch siodetka, prowadnice nalezy czyscic¢ nattuszczajgcg substancjg do czyszczaca. Czynnosc
nalezy wykonywac co 4 tygodnie.

7. Komputer

' =t o [nd B ANAN
TROUEDTACERS —— ,f

8368 5 25" Ges

ETGER ) -I'FM

RECOVERY USER SELECT ENTER STARTISTOP

7.1. Klawisze funkcyjne

RESET: Usuniecie wprowadzonych danych.

ENTER: Potwierdzenie wyboru.

START / STOP: Rozpoczyna i przerywa trening. Jes$li chcesz przerwac trening, naciénij STOP, a

wyswietlacz wytgczy sie po 4 minutach. Profil treningowy zostanie zachowany na
kolejne 6 minut. W momencie nacisniecia START trening moze by¢ kontynuowany.

12
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SELECT: Obracajgc aktywujesz wartosci.

RECOVERY: Pomiar tetna powysitkowego z oceng treningu 1-6.

7.2. Funkcje komputera

USER: Uzytkownik

LEVEL: Poziom trudnosci, 1-16

SPM: Wiostowania / minute

PULSE: Komputer zostat wyposazony w chip, ktéry bezprzewodowo przekazuje tetno przy

uzyciu pasa telemetrycznego (5,0 — 5,5 kHz). Zakres tetna 60-220 uderzen na minute.

TIME/500M: Sredni czas na 500m albo mozna ustawié¢ czas treningu w zakresie 1-99 min.

WATTS: Szacunkowa moc na jeden ruch. Mozna ustawi¢ w zakresie 30-300 Watt z doktadnoscig do
10 Watt.

CALORIES: Pokazuje ilos¢ spalonych kalorii.

METERS: Przebyty dystans. Mozna ustawi¢ z géry na 100-99.900 m.

STROKES: Catkowita liczba wiostowan.

TIME: Czas treningu.

7.3. Uruchomienie komputera
7.3.1 Zasilanie

Podtgcz okragtg wtyczke do odpowiedniego gniazdka na przedniej stopie, a zasilacz do gniazdka.

Mozesz wybraé jednostke: metryczng (metr) lub amerykanskg / angielskg. Nacisnij réwnoczesnie ENTER i
RESET na ok. 3 sekundy. Komputer ponownie sie uruchomi a na wyswietlaczu pojawi sie KM (kilometry) lub
ML (mile).

13
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Wprowadzanie indywidualnych danych:

— Aktywuj komputer

— Przykrecajgc SELECT mozesz wybra¢ uzytkownika i wprowadzi¢ indywidualne dane. Przy wyborze
uzytkownika UO wprowadzone dane nie zostang zapisane.

— Po kazdym wprowadzeniu naci$nij ENTER w celu potwierdzenia wyboru.

— Kolejnos$¢ wprowadzanych danych: pte¢ — wiek — wzrost — waga.

— Po potwierdzeniu wagi zostaniesz automatycznie przekierowany do menu gtéwnego.

7.3.2 Wyboér programow

Jesli komputer zostat aktywowany, mozesz krecac SELECT wybraé program.

7.3.2.1 Modut MANUAL

a) Nacisnij START a podczas wiostowania wszystkie wartosci rozpoczng odliczanie w gore. Krecac
SELECT mozesz w trakcie treningu zmieni¢ opor.

lub
b) Nacisnij ENTER i mozesz ustawi¢ wartosci docelowe.

LEVEL: Krecgc SELECT mozesz ustawi¢ opor w zakresie 1-16, ktéry moze zosta¢ zmieniony
podczas treningu.
W celu potwierdzenia nacisnij ENTER.

TIME: Krecac SELECT mozesz ustawi¢ czas treningu w zakresie 1-99 minut z doktadnoscia
do 1 minuty.
W celu potwierdzenia nacisnij ENTER.

DISTANCE: Krecac SELECT mozesz ustawi¢ odlegtos¢ w zakresie 0,5-99,5 km.
W celu potwierdzenia naciénij ENTER.

CALORIES: Krecgc SELECT mozesz ustawic ilos¢ kilokalorii, ktérg chcesz spali¢, w zakresie 10-
990.
W celu poiwierdzenia naci$nij ENTER.

HEART RATE: Krecgc SELECT mozesz ustawi¢ maksymalne tetno treningowe.
W celu potwierdzenia nacisnij ENTER.

STROKES: Krecac SELECT mozesz ustawi¢ maksymalng ilos¢ wiostowan w zakresie 10-9990.
Jesli dane zostaty wprowadzone, nacisnij START i rozpocznij trening.

Jesli zostat podany dystans i czas, komputer wyswietli wyliczony czas na 500m w oknie ,500m”.

UWAGA: Wprowadzone dane docelowe bedg utracone w momencie wytgczenia komputera.
W trakcie pracy komputera muszg zostaé ponownie wprowadzone.

Jesli pierwsza z danych osiggnie ,0” ustyszysz sygnat i warto$ci bedg zatrzymane.
Opor moze by¢ w kazdym momencie w trakcie treningu regulowany poprzez przekrecenie SELECT.

14
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7.3.2.2 Modut PROGRAMM

Jesli komputer jest wigczony mozesz za pomocg pokretta SELECT w module PROGRAM ustawi¢ profil
oporu. Wybrany profil zatwierdzZ ENTER.

a) Nacisnij START a wszystkie wartosci rozpoczng odliczanie w goére. Krecgc SELECT mozesz w trakcie
treningu zmienic opor.

lub
b) Nacisnij ENTER i mozesz ustawi¢ warto$ci docelowe.

LEVEL: Krecgc SELECT mozesz ustawi¢ opér w zakresie 1-12, ktéry moze zosta¢ zmieniony
podczas treningu.
W celu potwierdzenia nacisnij ENTER.

TIME: Krecgc SELECT mozesz ustawi¢ czas treningu w zakresie 1-99 minut z doktadnoscig
do 1 minuty.
W celu potwierdzenia nacisnij ENTER.

DISTANCE: Krecgc SELECT mozesz ustawi¢ odlegtosé w: zakresie 0,5-99,5 km.
W celu potwierdzenia nacisnij ENTER.

CALORIES: Krecac SELECT mozesz ustawi¢ ilo$¢ kilokaiorii, ktérg chcesz spali¢, w zakresie 10-
990.
W celu potwierdzenia nacisnij ENTER.

HEART RATE: Krecgc SELECT mozesz ustawi¢. maksymalne tetno treningowe.
W celu potwierdzenia nacisnij ENTER.

STROKES: Krecac SELECT mozesz ustawi¢ maksymalng ilos¢ wiostowan w zakresie 10-9990.
Jesli dane zostaty wprowadzone, nacisnij START i rozpocznij trening.

Jesli zostat podany dystans i czas, komputerwyswietli wyliczony czas na 500m w oknie ,500m”.

UWAGA: Wprowadzona. dane docelowe beda utracone w momencie wytgczenia komputera.
W trakcie pracy komputera musza zosta¢ ponownie wprowadzone.

Jesli pierwsza z danych osiggrie ,0” ustyszysz sygnat dzwiekowy i wartosci bedg zatrzymane.
Opodr moze by¢ w kazdym momencie regulowany w trakcie treningu poprzez przekrecenie SELECT.

7.3.2.3 Modut WATT

Wybrate$ modut WATT, zatwierdZ ENTER.

Miga WATT, za pomocg rolki mozesz ustawi¢ wartos¢ oporu, ktory moze byé w kazdym momencie
regulowany w trakcie treningu. Nacisnij ENTER, miga wartos¢ czasu.

Za pomocg rolki mozesz ustawi¢ czas treningu. Jesli nie chcesz go ustawia¢, ustaw na zero. Nacisnij
ENTER, miga wartos¢ dot. odlegtosci.

Za pomocg rolki mozesz ustawi¢ dystans treningu. Jesli nie chcesz go ustawiac, ustaw na zero. Nacisnij
ENTER, miga wartosc kilokalorii.

Za pomocag rolki mozesz ustawic ilos¢ kilokalorii, ktére chcesz spalié. Jesli nie chcesz ich ustawiaé, ustaw na
zero. Nacisnij ENTER, miga warto$¢ tetna.

Za pomocg rolki mozesz ustawi¢ maksymalng warto$¢ tetna. JeSli zostanie ona przekroczona, ustyszysz
sygnat, a wartos¢ zacznie migaé. Nacisnij ENTER, miga STROKES.

Za pomocg rolki mozesz ustawi¢ ilo$¢ wiostowan, ktére chcesz wykonad.

Nacisnij START/STOP i rozpocznij trening.

15
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7.3.2.4 Modut MY PROGRAM

Jesli komputer jest wtgczony mozesz za pomoca pokretta SELECT w module MY PROGRAM ustawi¢ Twdj
indywidualny profil treningowy. Wybrany modut MY PROGRAM zatwierdz ENTER.

a) Jesli zostat stworzony wiasnie profil, zostanie on wyswietlony i aktywowany przecisnieciem START.
Wszystkie wartosci rozpoczng odliczanie w goére. Krecgc SELECT mozesz w trakcie treningu zmienié
opor.

lub
b) Nacisnij ENTER i mozesz ustawi¢ warto$ci docelowe.

LEVEL: Krecgc SELECT mozesz ustawi¢ opér w zakresie 1-16, ktéry moze zosta¢ zmieniony
podczas treningu. Nacisniecie ENTER aktywuje kolejng belke. Czynnos¢ mozna
powtarzac, az zostanie wyswietlona ostatnia belka.

W celu potwierdzenia nacisnij ENTER na 2 sekundy, profil zostanie zapisany. Mozesz
wprowadzi¢ czas treningu.

TIME: Krecgc SELECT mozesz ustawi¢ czas treningu w zakresie 1-99 minut z doktadnoscig
do 1 minuty.

W celu potwierdzenia nacisnij ENTER.

DISTANCE: Krecgc SELECT mozesz ustawi¢ odlegtos¢ w zakresie 0,5-99,5 km.
W celu potwierdzenia nacisnij ENTER.

CALORIES: Krecac SELECT mozesz ustawi¢ ilos¢ kiiokalorii, ktérg chcesz spali¢, w zakresie 10-
990.

W celu potwierdzenia nacisiij ENTER.

HEART RATE: Krecgc SELECT mozesz ustawi¢ maksymalne tetno treningowe.
W celu potwierdzenia naciénij ENTER.

STROKES: Krecgc SELECT mozesz ustawi¢ maksymalng ilos¢ wiostowan w zakresie 10-9990.
Jesli dane zostaty wprowadzone, fiacisnij START i rozpocznij trening.

Jesli zostat podany dystans i czas, komputer wyswietii wyliczony czas na 500m w oknie ,500m”.

UWAGA: Wprowadzone dane docelowe bedg utracone w momencie wytgczenia komputera.
W trakcie pracy komputera muszg zosta¢ ponownie wprowadzone.

Jesli pierwsza z danych osiggnie ,0” ustyszysz sygnat i warto$ci bedg zatrzymane.
Opér moze by¢ w kazdym momencie w trakcie treningu regulowany poprzez przekrecenie SELECT.
7.3.2.5 Modut HRC

Jesli komputer jest wigczony mozesz za pomocg pokretta SELECT w module HRC ustawi¢ Twoje
maksymalne tetno treningowe. Wybrany modut HRC zatwierdz ENTER.

Bazujgc na Twoim wieku zostanie wyswietlone tetno treningowe. Istnieje mozliwosé wyboru pomiedzy 55%,
75%, 90% i indywidualnie wprowadzona warto$c¢.

a) Po zatwierdzeniu Twojego wyboru pomiedzy 55%, 75% i 90% za pomocg ENTER mozesz wprowadzi¢
nastepujgce dane.

TIME: Krecac SELECT mozesz ustawi¢ czas treningu w zakresie 1-99 minut z doktadno$cia
do 1 minuty.
Nacisnij ENTER.

DISTANCE: Krecgc SELECT mozesz ustawi¢ odlegtos¢ w zakresie 0,5-99,5 km.

16
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CALORIES:

STROKES:

Aquon Evolution

W celu potwierdzenia nacisnij ENTER.

Krecgc SELECT mozesz ustawié ilos¢ kilokalorii, ktérg chcesz spali¢, w zakresie 10-
990.

W celu potwierdzenia nacisnij ENTER.

Krecgc SELECT mozesz ustawi¢ maksymalng ilos¢ wiostowan w zakresie 10-9990.
Jesli dane zostaty wprowadzone, nacisnij START i rozpocznij trening.

b) Wybierz TAG, mozesz okresli¢ indywidualnie gérng granice. Po zatwierdzeniu TAG za pomocg ENTER
mozesz wprowadzi¢ nastepujgce dane:

HEART RATE:

TIME:

DISTANCE:

CALORIES:

STROKES:

Krecac SELECT mozesz ustawi¢ maksymalne tetno treningowe.

W celu potwierdzenia nacisnij ENTER.

Krecgc SELECT mozesz ustawi¢ czas treningu w zakresie 1-99 minut z doktadnoscig
do 1 minuty.

W celu potwierdzenia nacisnij ENTER.

Krecgc SELECT mozesz ustawi¢ odlegtosé w zakresie 0,5-99,5 km.

W celu potwierdzenia nacisnij ENTER.

Krecac SELECT mozesz ustawi¢ ilo$¢ kilokalorii, ktérg chcesz spali¢, w zakresie 10-
990.

W celu potwierdzenia nacisnij ENTER.

Krecac SELECT mozesz ustawi¢ maksymalng ilo$¢ wiostowan w zakresie 10-9990.
Jesli dane zostaty wprowadzone, nacisnij START i rozpocznij trening.

Jedli zostat podany dystans i czas, komputer wyswietii wyiiczony czas na 500m w oknie ,500m”.

UWAGA:

Wprowadzone dane docelowe beda utracone w momencie wytgczenia komputera.
W trakcie pracy komputera muszg zostaé ponownie wprowadzone.

Jesli pierwsza z danych osiggnie ,0” ustyszysz sygnat i wartosci bedg zatrzymane.
Opodr moze by¢ w kazdym momencie regulowany w trakcie treningu poprzez przekrecenie SELECT.

7.3.2.6 Modut RACE

Jesli komputer jest wigczony mozesz za pomocg pokretta SELECT w module RACE ustawi¢ program
rywalizacji z komputerem.

Po zatwierdzeniu wyboru za pomocg ENTER i wprowadzZ nastepujgce dane.

STROKES/MINUTE: Krecac SELECT mozesz ustawi¢ maksymalng ilo$¢ wiostowan na minute. Im wyzsza

DISTANCE:

cyfra, tym przeciwnik szybciej wiostuje. W czas/500m zostanie wyswietlony czas na
500m.

W celu potwierdzenia nacisnij ENTER.

Krecgc SELECT mozesz ustawi¢ odlegtos¢ w zakresie 0,1-99,9 km.

W celu potwierdzenia naci$nij ENTER.

Naci$nij START i rozpocznij trening. Zobaczysz dwa ruchome tréjkaty. ,P” zostat
oznaczony przeciwnik, czyli komputer, ,U” to Twoje oznaczenie.

7.3.2.7 Funkcja RECOVERY (pomiar tetna powysitkowego)

Objasnienie:

Komputer zostat wyposazony w funkcje pomiaru tetna powysitkowego, ktére jest waznym elementem
okreslenia kondycji organizmu. Waznym wskaznikiem Twojej kondycji jest zdolnos¢ do regeneracji. Jesli
tetno wysitkowym zmniejszy sie w ciggu 1 minuty po zakonczeniu treningu o ok. 30%, oznacza to, Ze jeste$

w dobrej formie.

Nastepnie komputer wy$wietla ocene formy od F1 (bardzo dobra) do F6 (bardzo zia)
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UWAGA: Recovery daje wiarygodny wynik po min. 15 minutach treningu. Ten czas jest potrzebny, zeby osiggng¢
stabilne tetno treningowe, po ktérym w ciggu 1 minuty powinienes$ sie odpowiednio zregenerowac.

Warunek:
W trakcie treningu z kontrolg tetna nacisnij RECOVERY i natychmiast zakoncz wiostowanie. Wszystkie dane zostang
zatrzymane. Rozpocznie sie odliczanie wstecz od 60 sekund. Nastepnie otrzymasz ocene treningu (F1-F6)

Obliczanie:
Roéznica w wartoéci tetna na koncu treningu i wartoscia tetna po 60 sekundach po zatwierdzeniu przyciskiem
,ERHOLUNG”

7.3.2.8 Wyswietlanie A+ (Srednie wartosci)

Jesli zakonczysz trening i nacisniesz STOP na wys$wietlaczu pojawi sie ,A+”. zostang wyswietlone
nastepujgce wartosci usrednione:

— SPM (ilos¢ uderzen na minute)

— Heartrate (tetno)

— Opor.

8. Dane techniczne

Zasilacz (w zestawie)

Podtagcz kabel do odpowiedniego gniazdka na obudowie.

Specyfikacja zasilania: Wejscie: 230V, 50iHz
Wyjscie: 6V, 1000mA

Nalezy uzywac¢ wytgcznie zatgczonego zasilacza. W. przypadku uzycia zasilacza innego producenta, prosze
upewnic sie, ze w przypadku przecigzenia zostanie on automatycznie odciety, jest chroniony przed zwarciem
i elektronicznie kontrolowany. W ‘przypadku nieprzestrzegania tych zasad moze doj$¢ do zwarcia
i uszkodzen komputera.

W celu catkowitego wytgczeniu urzgdzenia nalezy wyja¢ wtyczke sieciowg z gniazdka. Zaleca sie
podtgczenie urzgdzenia do tatwo dostepnego gniazdka.
9. Wskazéwki treningowe

Trening na wioslarzu jest idealnym treningiem ruchowym do wzmocnienia waznych grup miesni i uktadu
krazenia.

Ogodle wskazdwki treningowe
9.1. Czestotliwos¢ treningu
W celu zwiekszenia sprawnosci fizycznej i kondycji na dtuzszy okres czasu, zaleca sie trening przynajmniej
trzy razy w tygodniu. Jest to Srednia czestotliwos¢ treningu dla osoby dorostej, pozwalajgca na uzyskanie
dtugookresowej kondycji i spalenie tkanki ttuszczowej. W miare wzrostu sprawnosci fizycznej, mozesz

zwiekszyé czestotliwos¢ treningu nawet do codziennego. Jest szczegdlnie istotne, aby c¢wiczyé
w regularnych odstepach czasu.
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9.2. Intensywnos¢ treningu

Zaplanuj swoj trening uwaznie. Intensywnos¢ ¢wiczen nalezy zwieksza¢ stopniowo, aby unikng¢ pojawienia
sie zmeczenia miesni lub uktadu ruchowego.

9.3. Trening zorientowany na tetno

Zaleca sie trening w zakresie aerobowym, ktéry dopasowuje sie wedtug indywidualnej wartosci tetna. Wzrost
uzyskiwanych wynikow w zakresie wytrzymato$ci osigga sie w drodze dtugotrwatych treningéw w zakresie
aerobowym.

Znajdz swoje docelowe tetno na wykresie lub kieruj sie programami tetna. 80% treningu powinienes
wykonac¢ w zakresie aerobowym (do 75% Twojego tetna maksymalnego).

Pozostate 20% czasu treningu mozesz poswieci¢ na wzrosty obcigzenia, aby podnie$¢ swoj prog 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 dopasowa¢ 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 rozni¢ sie od zakreséw ogélrych (wykres tetna docelowego).

W takim przypadku, trening musi zosta¢ opracowany ped kgtem indywidualnego profilu. Jesli to zjawisko
dotyczy poczatkujgcych, wazna jest konsultacja lekarska przed rozpoczeciem treningu w celu sprawdzenia
na jaki trening pozwala stan zdrowia.

9.4. Kontrola treningu

Zarowno z przyczyn medycznych jak iz 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 poczgtkujgcych, ambitnych amatoréw, jak rowniez zawodowcéw.
W zaleznosci od celu treningu i*esigganych wynikéw, trening wykonywany jest w okreslonej intensywnosci
indywidualnego tetha 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 jaki$ czas na nizszej intensywnosci aerobowej, aby zapewni¢
sobie skuteczng regeneracje. DOBRY trening to taki, ktéry jest madrze zaplanowany, z uwzglednieniem
regeneracji we wlasciwym czasie. W przeciwnym razie, dochodzi do przetrenowania i spadku formy.

e Po kazdym treningu w wysokich zakresach tetna powinien nastepowac trening regenerujgcy w nizszych
zakresach (do 75% tetna maksymalnego).
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W miare wzrostu formy, wymagane jest intensywniejsze éwiczenie, aby osiggnac ,zakres treningowy”, co
oznacza, ze organizm jest w stanie osigga¢ lepsze wyniki. Wyniki poznasz dzieki poprawiajgcym sie oceng
(F1-F6).

Obliczenia dla tetna treningowego / wysitkowego:

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

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

Goérna granica: (220 - wiek) x 0,85

9.5. Czas trwania treningu

Aby unikng¢ kontuzji, trening powinien sktada¢ sie z fazy rozgrzewki, treningu wtasciwego oraz fazy
rozprezenia.

Rozgrzewka:
5 do 10 minut powolnego wiostowania.

Trening wiasciwy:
15 do 40 minut intensywnego jednak nie ponad sity treningu o intensywnosci wymienionej powyzej.

Rozprezenie:
5 do 10 minut powolnego wiostowania.

Zakoncz trening natychmiast jesli poczujesz sieZle lub pojawig sie oznaki przemeczenia.

Zmiany metabolizmu w czasietreningu:

e Przez pierwsze 10 minut treningu wytrzymatosciowego, organizm spala cukry zmagazynowane
w migsniach:

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

e Po 30-40 min. rozpoczyna sie metabolizm ttuszczéw, a tluszcz staje sie podstawowym surowcem
energetycznym.
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11. Lista czesci
Position Bezeichnung
3705-001 Aluminiumrahmen

Description
Aluminium Beam

Abmessung,/Dimension

Aquon Evolution

Menge /Quantity

1

002 Hauptrahmen

Main Frame

003 Klappmechanismus

Pivot bracket

-003A  Griff fur Klappmechanismuss

Pivot handle

004 Griffuberzug

Handle grip

005 Standfuld, vorne

Front stabilizer

-006 Standfuld, hinten

Rear stabilizer

00BA  Arretierung Klappmechnismuss

Pivot lock bar

007 Halterung fiir hinteren Standfuld

Rear bracket

008 Buderstange

Handle bar

003 Seitliche Platte fur Sitzschlitten

Seat carriage

010 Achse fur Sitzschlitten

Seat carriage-Shaft

011 Augenschraube

Roller adjustment bolt

011A  Augenschraube Evebolt
012 Platte fur Augenschraube Roller adjustment plate
013 Trittplatte Fout pedal

014 Gewindeplatte

Plate washer

015 Computerarm

Cumputerarm

017 Kupplungsachse

Clutch shaft

-018*  Ruckholfeder

Return spring

022 Kugelllagerhalterungsplatte, links

Left bearing bracket

023 Kugelllagerhalterungsplatte, rechts

Right bearing bracket

027 Halterung fiir Fulischlaufe

Strap holder

Achse fur Schwungrad

Flywheel axle

o
8A  Griff fur Klappmechanismuss

Pivot lock bar handle

Right handle bar holder

0

0

030 Halterung fur Ruderstange, rechts
031 Halterung fur Ruderstange, links

Left handle bar hoidep

-106 Abdeckung Drehgelenk am Computer

Computer cass nut cover

-107 Abstandshalter, Computerarm

Computer arm, spacer

-110 Gehduseabdeckung, gelocht

Cover-hub

-111A  Gehauseabdeckung, rechts

Main cover right side

-111B  Gehauseabdeckung, links

Main cuver, left side

-113 Transportrolle Wheei
-115 Kunststoffkappe Standart cap
-1186 Abdeckung fur Alurahmen Alurniniim beam endcap

117 Sitzabdeckung

seat carriage, Cover

-118* Rolle

Seat carriage, roller

-118A" Rulle, unten

Seat carsiage, lower ruiler

-119*  Sitz Seat

-120A  Zuggurtabdeckung strap cover

122 Abdeckung fur Griff Plug @ 38mm
-123*  Schaumstoff Foam

-123A  Uberzug fiir Griff

Pivot handle cover

-124 Sitzanschlag

Seat carriage stupper

130 Widerstandseinheit

Resistance hub

132 Gurtauslal3

Strap slot trim

-134* Riemen

Belt

-135 Antriebsrad

Drive pulley

-136* Bandrolle

Strap drum

-137 Ruckholtrommel

Return spring drum

-138 Riickholfeder, Abdeckung

Beturn spring cover

-139 Riickhulfeder Halterung

Return spring holder

-140 Liifterrad Flywheel fan
142 Widerstandskabel Tension cable
-143*  Gummieinlage heel rest

-148 Buchse Plug

-147 GroReneinstellung fur Trittplatte Heel rest holder
-149 Buchse Bushing

-151 Sensorhalterung Sensor bracket

-1562 Verbindung fur Geh&useabdeckung, auBen

Main cover joint post

-154 FuBschlaufenfuhrung

Footstrap trim

-155 Mittleres Gehause

Trim cover

-156 Gummiplatte

Rubber plate
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2158 Kabeldurchfuhrung Plug

-159 Buchse Bushing

207 Mutter, selbstsichernd Safety nut 3/8"x2BUNC

211 Mutter, selbstsichernd Safety nut 3/18"

212 Mutter, selbstsichernd Safety nut MB

213 Mutter, selbstsichernd Safety nut M8 13
214 Mutter, selbstsichernd Safety nut 3/8" 1
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-301A  Schraube Bolt MB x55L 1
-304 Kreuzschlitzschraube Crusshead screw M5 x10 4
-314A Linsenkopfinnensechskantschraube Pan head bolt M4 x B 8
-315A Linsenkopfinnensechskantschraube Pan head bolt MEB x 25 1
-319 Linsenkopfinnensechskantschraube Pan head bolt ME x 15 20
-342 Linsenkopfinnensechskantschraube Pan head bolt ME x 30 2
-343 Sechskantschraube Hex head screw M& x 90 1
-348A Sechskantschraube Hex head screw M8 x 100 2
-358 Innensechskantschraube Allen screw 3/1B" x 32mm 1
-359B Sechskantschraube Hex head screw M5 x 10 2
-360 Innensechskantschraube Allen screw MEB x 10 8
-367 Innensechskantschraube Allen screw MEB x 18 4
-370 Innensechskantschraube Allen screw M8 x 38 4
-370B Innensechskantschraube Allen screw M8 x 18 2
-378A Innensechskantschraube Allen screw 3/8"x1/8" 1
-3BBA  Innensechskantsenkkopfschraube Allen counter sunkscrew M5 x 10 4
-403 Unterlegscheibe Washer 810 x B22 2
-403A  Unterlegscheibe \Washer B12 x 316 x 1 1
-A09 Spacer Spacer 2
412 Unterlegscheibe Washer P8 x P12 x 1 B
-A12A  Unterlegscheibe Washer @10x @14 1
414 Unterlegscheibe Washer 8 xB@18 x 1.5 30
-A73 Unterlegscheibe Washer B8 x ¥25 x 2 2
-501 Linsenkopfinnensechskantschraube Pan head bolt M3 x 10 5
508A  Kreuzschlitzschraube Crusshead screw 4 x10 19
515 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw S5t 3/42 x3/4 10
-530 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw 3.5x15 2
-540 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw 4 x 16 8
515 Ring fur Kupplung Retaining ring 1
-615A  Ring fur Kupplung Retaining ring 1
-700 Widerstandsverstellkabel Resistance cables 1
-701 Muotor Mutor 1
-702 Sensuorkabel Sensurcable 2
-703 Computerkabel Computarcable BPin 1
-704 Computerkabel Computercable 9Pin 1
-705 Computerkabel Compute cable 1
-708 Sensor Magnet Sensor Magnt 4
-708A  Feder fur Griffschraube Lugkingbar spring 1
-/08*  Zuggurt Drive strap assembly 1
-710*  Fulfixierung Foot strap 2
-711 Brustgurtempfanger Chest belt build in receiver 1
712 Stromkabel Adaptercable 1
-714 Computer Computer 1
-715 Netzgerat Adapter 1
-720 Computerkabel Computer cable 1
-802*  Kugellager Bearing BOD0ZZ 3
-803* Kugellager Bearing 808727 B
-804*  Kugellager Bearing 69007272 ]
-805*  Kugellager Bearing 6003722 2
-831*  Kupplung Clutch 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 FINNLO, gdzie mozna te cze$ci odptatnie zamowic.

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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