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Instrukcja obstugi Bieznia RACE RUNNER 22001
1. Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

e Instrukcja biezni klasy HB wyprodukowanej zgodnie z normg DIN ENISO 20957-1/6.

¢ Maksymalne obcigzenie: 150kg.

e Biezni nalezy uzywac wylgcznie zgodnie z przeznaczeniem.

e Kazde inne zastosowanie urzgdzenia jest niedozwolone i moze byé niebezpieczne. Importer nie ponosi
odpowiedzialnosci za jakiekolwiek szkody i urazy spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem sprzetu.

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

W celu unikniecia urazéw i / lub wypadkéw, nalezy przestrzegaé nastepujacych, prostych zasad:
1. Nie pozwalac dzieciom bawi¢ sie na ani w poblizu sprzetu.
2. Regularnie sprawdzac czy wszystkie sruby, nakretki i uchwyty sg dobrze przymocowane.
3. Niezwlocznie wymienia¢ wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywaé sprzetu dopdki nie zostanie
naprawiony. Nalezy tez zwraca¢ uwage na ewentualne zuzycie materiatu.
4. Unika¢ wysokich temperatur, wilgoci oraz kontaktu z woda.
5. Przed uruchomieniem sprzetu dokfadnie przeczytac instrukcje uzytkowania.
6. Z kazdej strony sprzetu musi sie odpowiednia ilos¢ miejsca, z tylu minimum 2 m i na szerokos$¢ biezni.
7. Sprzet ustawi¢ na statym i rbwnym podiozu.
8. Nie trenowac bezposrednio przed lub po positku.
9. Przed rozpoczeciem treningu fitness skonsultowac sie z lekarzem.
10. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze by¢ zagwarantowanie tylko w przypadku regularnego doktadnego
sprawdzenia czesci zuzywajgcych sie. Sg one oznaczone * na liscie czesci.
11. Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywac jako zabawki.
12. Nie stawac na obudowie.
13. Nie nosi¢ luznego ubioru, lecz odpowiedni strdj treningowy, np. dres.
14. Trenowac¢ w obuwiu, nigdy boso.
15. Upewni¢ sie, ze w poblizu sprzetu nie ma oséb trzecich, gdyz mogg one doznaé urazu w wyniku
kontaktu z ruchomymi cze$ciami.
16. Nie stawia¢ urzgdzenia w wilgotnym pomieszczeniu (tazienka) lub na balkonie.
17. Podczas treningdbw zwré¢ uwage na uziemienie urzadzenia. Nieodpowiednie uziemienie moze
spowodowac porazenie pragdem.
18. Naprawy w obszarze silnika mogg by¢ przeprowadzane tylko przez elektryka.
19. Zwrd¢ uwage na wystarczajgca odlegto$¢ pomiedzy kablem zasilajgcym bieznie a zrédiem ciepta.
20. Bieznie nalezy ustawi¢ w takim miejscu, aby uzytkownik widziat zblizajgce sie do niej osoby.

2. Informacje ogdlne

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Odpowiada on wymogom normy DIN EN 957-1/6 klasy HB.
Oznaczenie CE dotyczy dyrektywy UE 2014/30/EU, 2014/35/EU 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¢ ogdlnego badania lekarskiego w celu wykluczenia
ewentualnych ryzyk dla zdrowia.

2.1. Opakowanie

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

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

o Folie i worki z polietylenu (PE)

e Tasmy mocujgce z polipropylenu (PP)
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2.2. Usuwanie

ochrony naszego srodowiska.
Prosze pyta¢ w urzedzie miasta / gminy o odpowiednie miejsce utylizac;ji.

3. Montaz

W celu utatwienia montazu biezni, najwazniejsze czesci zostaty wstepnie zmontowane. Przed rozpoczeciem

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

montazu prosze uwaznie przeczytaé ponizszg instrukcje i kontynuowac krok po kroku zgodnie z opisem.

Zawartos¢ opakowania

e Rozpakowac wszystkie czesci i utozyc¢ je na podtodze obok siebie.

e W trakcie montazu nalezy zapewni¢ przynajmniej 2 m wolnej przestrzeni z kazdej strony.
e Przed rozpoczeciem montazu bieznia musi osiggng¢ temperature pokojowa.

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

3.1. Lista kontrolna
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3.2. Montaz krok po kroku

Krok 1
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Potfgcz kabel z silnika z jego odpowiednikiem z pionowej podpory. Uwazaj, aby podczas montazu podpory
nie uszkodzi¢ kabla.
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Krok 3

850 ST4. 2%15

Potacz kabel z komputera z jego odpowiednikiem z pionowej podpory. Uwazaj, aby podczas montazu
komputera nie uszkodzi¢ kabla.

3.3. Ustawienie biezni

Nie uzywac biezni na zewnatrz.

Nie ustawia¢ w poblizu zrodet wody i w pomieszczeniach o wysokiej wilgotnosci powietrza.

Upewnij sie, ze kabel zasilajgcy jest zabezpieczony i nikt o niego nie zahaczy.

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

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

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

3.3.1 Ustawienie biezni

Zwro¢ uwage, czy podioga na ktorej stroi bieznia jest réwna. Jesli bieznia nie stoi stabilnie, nalezy jg
przestawi¢ w inne miejsce.

3.3.2 Zasilanie

Biezni nie nalezy podtgczaé przez rozdzielacz wraz z innymi urzgdzeniami elektrycznymi typu telewizor czy
komputer.

3.3.3 Skiadanie biezni

Sktadanie i rozktadanie jest tatwe dzieki systemowi sitownikow. Upewnij sie, ze przed ztozeniem ustawienie
nachylenia jest w pozycji poziomej (0% nachylenia). Tylko wtedy jest mozliwe ziozenie. Podnies pas

ostroznie (trzymaj na tylnej obudowie, z lewej i prawej strony pasa), az ustyszysz ,klik”. Bieznia jest w tej
pozycji zabezpieczona.
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3.3.4 Rozktadanie biezni

Podczas rozktadania biezni, odblokuj nogg wspornik mechanizmu do sktadania. W tym samym momencie
przesun pas powoli w kierunku podtogi. Dzieki zastosowaniu systemu tlumigcego pas opadnie od
okreslonego kata bezpiecznie w dét.

3.3.5. Przenoszenie biezni

Przenoszac bieznie w inne miejsce prosze przestrzegac nastepujgcych zasad:

— upewnij sie, ze nachylenie biezni wynosi 0%,

— wylgcz urzadzenie na przycisku zasilania,

— wyciagnij kabel zasilajgcy z gniazdka,

— zt6z bieznie, do momentu ustyszenia charakterystycznego klikniecia,

— przechyl ostroznia w kierunku ,do siebie” i przesun bieznie przy pomocy rolek transportowych.

3.3.6. Przechowywanie biezni

Ze wzgledow bezpieczenstwa, szczegdlnie jesli masz dzieci, nalezy przestrzega¢ nastepujacych punktéw:
— wylgcz urzadzenie na przycisku zasilania,

— wyciggnij kabel zasilajgcy z gniazdka,

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

4. Uruchamianie

4.1. Zasilanie

Przyciénij przycisk zasilania na ,I”, ktéry znajduje sie obok gniazdka kabla zasilajgcego z tylu ostony silnika.

4.2. Klucz bezpieczenstwa

Wyijecie klucza bezpieczenstwa gwarantuje natychmiastowe wytgczenie biezni w momencie wypadku. Z tego
powodu, przed rozpoczeciem treningu, zawie$ klucz na grubym sznurku i przypnij do swojego stroju
treningowego. Nie jest zalecane zatrzymywanie biezni kluczem przy wysokich predkosciach, poniewaz moze

7
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prowadzi¢ do obrazenh ciata. Aby bezpiecznie zatrzymaé bieznie uzyj przycisku START-STOP. Bieznia nie
rozpocznie pracy, jesli klucz nie znajdzie sie w pozycji ,Emergency-Stop”. Ze wzgledéw bezpieczenstwa
zabroniony jest trening bez przypietego do ubrania sznurka z kluczem, poniewaz w momencie przewrécenia
bieznia nie zatrzyma sie sama. Jesli zatrzymasz bieznie poprzez pociggniecie klucza bezpieczenstwa, kiedy
nachylenie nie bedzie wynosito 0%, konieczne jest, przed ponownym uruchomieniem biezni, a po
umieszczeniu klucza w konsolecie, wyzerowanie jego wartosci, za pomocg przycisku START-STOP.

4.3. Wchodzenie i schodzenie

Uzywaj uchwytdw przy wchodzeniu i schodzeniu z biezni. Podczas ¢wiczenia patrz zawsze w kierunku
komputera. Jesli chcesz zakonczy¢ trening, przycisnij przycisk START-STOP i poczekaj, az pas zupetnie sie
zatrzyma. Zejdz z biezni.

4.4. Nagte wytaczanie

W razie koniecznosci nagtego zatrzymania biezni i zakonczenia treningu postepuj wg podanego schematu:
wyciggnij klucz bezpieczenstwa,

ztap sie obiema rekami poreczy,

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

5. Komputer

*AMMEH e,

T .
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5.1. Klawisze funkcyjne

START-STOP:
Rozpoczyna i kohAczy trening

VOLUMNE +/-:
Ustawienie gtosnosci

MODE:
Aktywuje rézne programy

SPEED +/-:
Zwiekszenie lub zmniejszenie predkosci

INCLINE +/-:
Zwiekszenie lub zmniejszenie nachylenia

PROG:
Aktywuje rézne programy

QUICK SPEED / INCLINE:
Bezposrednia zmiana predkosci / nachylenia podczas treningu
5.1.1 Informacje ogéine

Zigcze MP3: do biezni mozna podtgczyé wszystkie odtwarzacze MP3 lub inne urzadzanie wyposazone
w gniazdo stuchawek.

Ztacze USB stuzy do odtwarzania muzyki z MP3.

5.2. Wigczenie komputera
5.2.1 Szybki start
Wiacz bieznie.

Umies¢ klucz bezpieczehstwa we wskazanej pozycji. Ustyszysz sygnat dzwiekowy, a wyswietlacz jest
aktywny.

Przycisnij START, aby uruchomi¢ bieznie. Pas zacznie porusza¢ sie z predkoscig (SPEED) 1km/h i
nachyleniem 0.

Podczas treningu uzywaj SPEED / INCLINE, aby dostosowac predkos¢ / nachylenie. Mozesz w tym celu
uzy¢ takze przyciskow szybkiego wybierania (Quick).

Istnieje réwniez mozliwos¢ wprowadzenia wartosci dot. czasu treningu, dystansu lub ilosci kalorii do
spalenia. Patrz punkt 5.2.2.

Uzycie STOP w czasie treningu, spowoduje zatrzymanie biezni. Urzgdzenie przejdzie w stan wstrzymania na
5 minut, a po tym czasie wréci automatycznie do stanu gotowosci (START-Modus). Aby kontynuowac
trening w trakcie stanu wstrzymania przycisnij START, aby zakonczy¢ trening nacisnij dwukrotnie STOP.

5.2.2 Program MODUS

Definiowanie celu

Naciskajgc MODE mozesz wprowadzi¢ czas treningu w zakresie 5-99 minut. Aby potwierdzi¢ wartosé
nacisnij START, a trening sie rozpocznie. Powtérne nacisniecie MODE usunie czas treningu, a bedziesz
mogt wprowadzi¢ dystans w zakresie 5-99,9 km. Jesli chcesz trenowaé wg dystansu, nacisnij START.

9
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Kolejne nacisniecie MODE umozliwia podanie ilosci kalorii do spalenia w zakresie 50-999. Nacis$niecie
START rozpocznie trening, naciskajgc MODE przejdziesz do programu MODUS. W programie MODUS
zostanie automatycznie tylko dopasowana predkosé, nachylenie nalezy ustawi¢ manualnie.

Nacisnij MODE, aby wybra¢ program: P1-P15.

Wyswietlony zostanie proponowany czas, ktéry mozna zmieni¢ za pomocg przycisku INCLINE lub SPEED.
Po nacisnieciu ENTER moze zostaé wprowadzony dodatkowo poziom startu.

Nacisnij START aby rozpocza¢ trening. Ponowne naci$nigcie MODE aktywuje kolejny program.
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5.2.3 Program CUSTOMIZE

Wigcz bieznie.

Nacisnij MODE az pojawi sie USER1-USERS3.

Domysinie ustawiony czas to 30 minut, po czym naciskajgc SPEED / INCLINE moze zosta¢ zmieniony.

Jesli czas zostat ustawiony, nacisnij ENTER. Mozesz ustawi¢ predko$¢ dla pierwszego poziomu za pomocg
SPEED lub INCLINE. Nacisnij ENTER. Nastepnie zostaniesz poproszony o podanie nachylenia. Ponowne
nacisnigcie ENTER stuzy potwierdzeniu i aktywowaniu kolejnego odcinka.

Masz do dyspozycji 20 odcinkéw, ktére mozna ustawi¢ wg powyzszych wskazéwek. Ostatni odcinek nalezy
zatwierdzi¢ ENTER i mozesz rozpocza¢ trening naciskajagc START. Profil zostat zapisany.

5.2.4 Programy HRC

HP1: maksymalne tetno treningowe odpowiada 60% Twojego tetna maksymalnego
HP2: maksymalne tetno treningowe odpowiada 70% Twojego tetna maksymalnego
HP3: maksymalne tetno treningowe odpowiada 80% Twojego tetna maksymalnego

Naciskaj MODE tak dtugo, az pojawi sie HP, w zaleznosci o tego na jakim poziomie tetna chcesz trenowac.

Miga AGE, za pomocg INCLINE lub SPEED mozesz wprowadzi¢ Twdj wiek. Po wprowadzeniu nacisnij
MODE. Zostanie wySwietlone wyliczone tetno treningowe, ale moze zostaé dopasowane za pomocag
przyciskéw strzatek. Nacisnij START, a Twdj trening sie rozpocznie.

Komputer mierzy co 15 sekund srednie tetno, tak wiec predkosc jest rowniez dopasowywana co 15 sekund.
Predkos¢ zawsze wzrasta o 0,8 km/h, do momentu w ktérym tetno znajduje sie 15 uderzeh ponizej
obliczonej wartosci. Jesli tetno treningowe jest w zakresie 15-5 uderzen ponizej obliczonego, wtedy predkosé
wzrasta tylko o 0,4 km/h. Jesli tetno treningowe jest w zakresie 5-0 uderzeh ponizej obliczonego tetna
maksymalnego, wtedy predkos¢ nie wzrasta. Jesli tetno treningowe jest w zakresie 5-15 uderzen powyzej
obliczonego tetna maksymalnego, wtedy predkos¢ zmniejsza sie o 0,4 km/h. Jesli tetno treningowe
przekracza o 15 uderzen obliczone tetno maksymalne, wtedy predkosé zmniejsza sie 0 0,8 km/h. Predkos¢
bedzie tak dlugo zmniejszana, az Twoje tetno treningowe bedzie znowu ponizej maksymalnego obliczonego
tetna.

Jesli sygnat tetna nie zostanie wykryty 2 razy z rzedu, wtedy predkosé spadnie do 1 km/h i po 15 sekundach
bieznia zatrzyma sie.

UWAGA: Systemy monitoringu pracy serca moga byé niedokladne. Nadmierne treningi moga
spowodowaé powazne problemy zdrowotne lub prowadzi¢é do Smierci. Przy ostabieniu nalezy
natychmiast zakonczyé¢ trening!

5.2.5 BODY FAT
Naciskaj MODE tak dtugo, az pojawi sie BODY FAT.

Po lewej stronie pojawi sie ,1”. Za pomocg SPEED mozesz zmieni¢ pomiedzy ,1” (mezczyzna) i ,2”
(kobieta). Zatwierdz MODE.

Po lewej stronie pojawi sie ,2”. Za pomocg SPEED mozesz wprowadzi¢ wiek. Po wprowadzeniu nacisnij
MODE.

Po lewej stronie pojawi sie ,3”. Za pomocg SPEED mozesz wprowadzi¢ wzrost w cm. Po wprowadzeniu
nacisnij MODE.

Po lewej stronie pojawi sie ,4”. Za pomocg SPEED mozesz wprowadzi¢ wage. Po wprowadzeniu nacisnij
MODE.

Po lewej stronie pojawi sie ,5”. Potdz obie dtonie na czujnikach dotykowych, a zostanie ustalona zawarto$é
ttuszczu w organizmie. Wynik zostanie podany w procentach.
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6. Pielegnacja i konserwacja
6.1. Pielegnacja

e Pas mozna czysci¢ odkurzaczem, a w przypadku duzego zabrudzenia wilgotng szmatkg i wodg. Nigdy
nie wolno uzywa¢ srodkdw czyszczacych.

e Do czyszczenia nalezy uzywacé tylko wilgotng szmatke bez ostrych srodkdéw czyszczgcych. Nalezy przy
tym unikac kontaktu komputera z woda.

e Czesci urzadzenia narazone na kontakt z potem, nalezy czysci¢ wilgotng szmatka.

6.2. Centrowanie biezni

Podczas ¢éwiczenh jedna noga naciska na pas mocniej niz druga. W zwigzku z tym pas bedzie zmieniat swoje
potozenie i bedzie ,spychany”’ ze srodka. Bieznia zostata tak skonstruowana, ze bedzie miato miejsce
automatyczne centrowanie. Diuzsze uzytkowanie biezni moze spowodowagé, ze pas nie bedzie sie centrowat
sam z siebie. W tym wypadku jest konieczne wycentrowanie pasa za pomocg dwéch $rub imbusowych
znajdujgcych sie na koncu biezni.

W momencie centrowania nie nalezy nosi¢ luznego ubrania.

— Przekrecac srube nie wigcej niz 1 obrét na jeden krok,

— Nacigga¢ jedng strone poluzowujgc druga,

— Predkos¢ biezni musi wynosi¢ 6km/h i w tym czasie nie moze by¢ nikogo na biezni.

Po wycentrowaniu idZ na biezni przez ok. 5 minut z wtasnie ustawiong predkoscia. Jesli bieznia wcigz nie
jest wycentrowana, powtdrz czynnosci. Prosze unika¢ zbyt mocnego naciggania pasa, poniewaz spowoduje
do skrécenie jego wytrzymatosci.

Jezeli odstep od lewej strony jest za duzy woéwczas:
— obrd¢ lewg srube o 1 obrét zgodnie z ruchem wskazéwek zegara (w prawo, dokrecenie)
— iobro¢ prawg srube o 1 obrét odwrotnie do ruchu wskazéwkami zegara (w lewo, poluzowanie)

Jezeli odstep od prawej strony jest za duzy wowczas:
— obro¢ prawg srube o 1 obrét zgodnie z ruchem wskazéwek zegara (w prawo, dokrecenie)
— iobro¢ lewg srube o 1 obrét odwrotnie do ruchu wskazéwek zegara (w lewo, poluzowanie)

Bieznia za bardzo na prawo Bieznia za bardzo na lewo

6.3. Napinanie pasa biezni

Po dluzszym uzytkowaniu biezni napiecie pasa moze ulec zmniejszeniu. Jest to normalne zuzycie i nie
powinno niepokoi¢. Mozna to sprawdzi¢ stawiajac w trakcie treningu jedng noge na biezni. Jeéli bieznia na
krétko zatrzyma sie, a nastepnie slizga na watku oznacza to, ze nalezy napigé pas. Aby to zrobi¢ nalezy
przekrecic¢ obie $ruby zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Prosze nie przekreca¢ $rub nigdy o wiecej niz
1 obrét na raz. Powtorz krok tyle razy, az problem zostanie usuniety podczas stawiania nogi na biezni. Jesli
pas nie bedzie wycentrowany, nalezy go wycentrowac¢ zgodnie z pkt. 6.2 instrukciji.
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Zwiekszy¢ napiecie ZmniejszyC napiecie

Innensechskantschrauben
rechts herum drehen

Innensechskantschrauben
links herum drehen

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

6.4. Smarowanie pasa biezni

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

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

Sposdb wykonania smarowania:

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

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

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

7. Wskazéwki treningowe

Trening na biezni jest idealnym treningiem ruchowym dla wzmocnienia waznych grup miesni oraz uktadu
krazenia.

Wskazéwki ogélne do treningu:

e Nigdy nie éwicz zaraz po positku.

o Jedli to mozliwe, zorientuj trening na tetno.

e Przed rozpoczeciem treningu, wykonaj rozgrzewke migsni - éwiczenia rozluzniajgce lub rozciggajgce.
e Pod koniec treningu zmniejsz predkos¢. Nigdy nie koncz treningu nagle.

7.1. Czestotliwosé treningu

W celu zwiekszenia sprawnosci fizycznej i kondycji na dtuzszy okres czasu, zaleca sie trening przynajmniej
trzy razy w tygodniu. Jest to srednia czestotliwos¢ treningu dla osoby dorostej, pozwalajgca na uzyskanie
dtugookresowej kondycji i spalenie tkanki ttuszczowej. W miare wzrostu sprawnosci fizycznej, mozesz
zwiekszy¢ czestotliwos¢ treningu nawet do codziennego. Jest szczegdlnie istotne, aby d&wiczy¢
w regularnych odstepach czasu.

7.2. Intensywnos¢ treningu

Zaplanuj swoj trening uwaznie. Intensywnos¢ ¢wiczeh nalezy zwiekszaé stopniowo, aby unikng¢ pojawienia

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

Zaleca sie trening w zakresie aerobowym, ktéry dopasowuje sie wedtug indywidualnej wartosci tetna. Wzrost
uzyskiwanych wynikéw w zakresie wytrzymatosci osigga sie w drodze dtugotrwatych treningdw w zakresie
aerobowym.

Znajdz swoje docelowe tetno na wykresie lub kieruj sie programami tetna. 80% treningu powiniene$
wykonaé w zakresie aerobowym (do 75% twojego tetna maksymalnego).

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

Jesli masz juz pewne doswiadczenie w treningu zorientowanym na tetno, mozesz dopasowac¢ zgdany zakres
tetna do twojego programu treningowego czy formy fizycznej.

Uwaga:

Niektére osoby majg naturalne ,wysokie” lub ,niskie” tetno, zatem indywidualne zakresy tetna (zakres
aerobowy i anaerobowy) mogg rézni¢ sie od zakreséw ogolnych (wykres tetna docelowego).

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

7.4. Kontrola treningu

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

Ta zasada dotyczy zaréwno poczatkujgcych, ambitnych amatoréw, jak rowniez zawodowcow. W zaleznosci
od celu treningu i osigganych wynikéw, trening wykonywany jest w okre$lonej intensywnos$ci indywidualnego
tetna maksymalnego (wyrazonego w punktach procentowych).

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

Zmierz swoje tetno w nastepujgcych momentach:

1. Przed rozpoczeciem treningu = tetno spoczynkowe

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

e Przez pierwsze tygodnie treningu zaleca sig, 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.

e Jesli jestes w dobrej formie, ¢wicz co jaki$ czas na nizszej intensywnosci aerobowej, aby zapewnié
sobie skuteczng regeneracje. DOBRY trening to taki, ktory jest madrze zaplanowany, z uwzglednieniem
regeneracji we wtasciwym czasie. W przeciwnym razie, dochodzi do przetrenowania i spadku formy.

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

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

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

Tetno treningowe

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

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

Rozgrzewka:
5 do 10 minut powolnego truchtu.

Trening wilasciwy:
15 do 40 minut intensywnego jednak nie ponad sity treningu o intensywnosci wymienionej powyze;.

Rozprezenie:
5 do 10 minut powolnego poruszania.

Zakohcz 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 zmagazynowane
w migsniach:

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

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

Wykres tetna
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8. Rysunek

16



Instrukcja obstugi

9. Lista czesci

Bieznia RACE RUNNER 22001

Position Bezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge /Quantity

4336 -1 Rahmen fir Computer Computer frame 1
-2 Stitze, links Left upright tube 1
-3 Stutze, rechts Right upright tube 1
4 Verbindungsrahmen Cross bar 1
-5 Hauptrahmen Main frame 1
-8 Steigungsrahmen Incline frame 1
-7 Laufdeckrahmen Deck frame 1
-8 Computer Computer 1
-g* Schaumstoff fur Handlauf Foam 2
10 Kunststoffabdeckung Handgriff Endcap for handle 2
11 Rahmen fur Verstellung am Handlauf Handlebar quick button frame 1
-12 Verstellung fur Handlauf Handlebar incline button 1
-13 Not-Aus Schlussel Emergency key 1
14 Seitliche Abdeckung, unten links Left lower cover 1
15 Seitliche Abdeckung, unten rechts Right lower cover 1
-18 Kunststoffkappe fur Hauptrahmen Plastic cap for mainframe 2
17 Niveauausgleich Height adjustment 2
-18 Zylinder Cylinder 1
-18 Transportrolle Transportationwheel 2
-20 Gummidéampfer Rubber bumper 2
21 Motorabdeckung Motor cover 1
-22 Seitliche Abdeckung Side rails 2
23 Rolle Roller 2
-24 Laufdeck Endkappe, rechts Right running deck endcap 1
25 Laufdeck Endkappe, links Left running deck endcap 1
2B Dampfungselemente Cushions 4
27 Geldampfer Gelbumper 2
28 Laufdeckanschlag Running deck limiter 2
29 Laufdeck Running deck 1
30 Antriebsrolle, hinten Rear roller 1
31 Anriebsrolle, vorne Front roller 1
-32+ Laufgurt Running belt 1
-33* Antriebsriemen Drive belt 1
-34* Motor Muotor 1
-35 Motorhalterung Motorfixation 1
-36 Motordamipfung Motorcushion 2
37 Geschwindigkeitssensor Speed sensor 1
-38 Halterung fur Geschwindigkeitssensor Bracket for speed sensor 1
-39 Motorabdeckung Motor cover 1
-40 Magnetring Magnetring 1
41 * Steigungsmotor Incline motor 1
42 Laufdeckendkgppe. vorne Running deck frame front endcap 2
43 Platine PCB 1
44 Spule Inductor 1
45 Spannungsfilter Power filter 1
46 Druckschalter Power wire plug 1
A7 Sicherung Fuse 1
18 Netzschalter Netzschalter 1
49 Netzkabel Power cord 1
-50 Kreuzschlitzschraube Crousshead screw ST4.8x15 15
-51 Kreuzschlitzschraube Crusshead screw S5T4.8x50 4
-52 Innensechskantschraube Allen screw MBx30 2
-63 Unterlegscheibe, gebogen Arc washer 28 2
-54 Innensechskantschraube Allen screw MBx20 4
-6b Unterlegscheibe Washer 98 18
-56 Innensechskantschraube Allen screw MBx20 2
57 Innensechskantschraube Allen screw M10x20 5]
-58 Unterlegscheibe Washer B10 E]
-59 Innensechskantschraube Allen screw MEx45 2
-80 Innensechskantschraube Allen screw MBx30 1
51 Mutter, selbstsichernd Safety nut M8 5
82 Innensechskantschraube Allen screw MBx45 1
83 Innensechskantschraube Allen screw MB8x40 4
-84 Kreuzschlitzschraube Crussheadscrew S5T4.2x20 2
-B5 Innensechskantschraube Allen screw MBx50 2
-66 Hulse Sleeve @13 2
-B7 Innensechskantschraube Allen screw MBx20 2
-68 Hulse fur Steigungsrahmen Sleeve for incline frame 2
-89 Kunststoffunterlegscheibe Plastic washer 28 2
-/0 Kreuzschlitzschraube Crossheadscrew S14.8x15 16
-71 Kreuzschlitzschraube Crossheadscrew ST4.2x15 4
-72 Unterlegscheibe Washer 26 2
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-73 Mutter, selbstsichernd Safety nut MB 2
-74 Innensechskantschraube Allen screw MBxB5 2
-75 Innensechskantschraube Allen screw M10x20 4
-78 Kreuzschlitzschraube Crussheadscrew 5T42x15 8
-77 Fuhrung fur seitlich Abdeckung Side rail guide 8
-78 Innensechskantschraube Allen screw M10x20 2
79 Innensechskantschraube Allen screw M10x20 1
-80 Innensechskantschraube Allen screw M10x20 4
-81 Federring Spring washer 4
82 Kreutzschlitzschraube Crusshead screw M4ax10 2
83 Unterlegscheibe Washer B84 2
B84 Kreutzschlitzschraube Crusshead screw ST 2.9x8 2
85 Innensechskantschraube Allen screw MBx12 2
86 \nngngechgkgntachr‘aube A\Imﬁr‘ew M10x50 1
87 Kunststoffunterlegscheibe Plastic washer 810 2
-88 Mutter, selbstsichernd Safety nut M10 2
-89 Innensechskantschraube Allen screw M10xB80 1
-90 Innensechskantschraube Allen screw MBxE60 1
91 Kreutzschlitzschraube Crosshead screw ST 4.2x12 B
92 Verbindungskabel Connection cable 1
-93 Kabel fir Platine PCB cable 1
94 Laufgurtzentrierung Running belt quide 2

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 cze$ci odptatnie zamaowic.

Wytaczny przedstawiciel na terenie Polski:
LORD4SPORT Ireneusz Budzyn
ul. Tarnogorska 1
44-100 Gliwice
serwis: 882-017-616; salon: 32-270-77-22
e-mail: serwis@finnlo.com.pl
www.finnlo.com.pl
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