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1. Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

e Instrukcja biezni klasy HB wyprodukowanej zgodnie z normg EN ISO 20957-1/6.

e Maksymalne obcigzenie: 130kg.

e Biezni nalezy uzywac wytgcznie zgodnie z przeznaczeniem.

e Kazde inne zastosowanie urzadzenia jest niedozwolone i moze by¢ 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 pozwala¢ dzieciom bawi¢ sie na ani w poblizu sprzetu.
2. Regularnie sprawdzaé czy wszystkie $ruby, nakretki i uchwyty sg dobrze przymocowane.
3. Niezwlocznie wymienia¢ wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywaé sprzetu dopodki nie zostanie
naprawiony. Nalezy tez zwraca¢ uwage na ewentualne zuzycie materiatu.
4. Unika¢ wysokich temperatur, wilgoci oraz kontaktu z woda.
5. Przed uruchomieniem sprzetu doktadnie przeczytac instrukcje uzytkowania.
6. Z kazdej strony sprzetu musi sie odpowiednia ilo$¢ miejsca, z tytu minimum 2 m i na szeroko$¢ biezni.
7. Sprzet ustawic¢ na statym i rownym podtozu.
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 uzywaé jako zabawki.
12. Nie stawac¢ na obudowie.
13. Nie nosi¢ luznego ubioru, lecz odpowiedni stréj treningowy, np. dres.
14. Trenowac w obuwiu, nigdy boso.
15. UpewniC sie, ze w poblizu sprzetu nie ma osob trzecich, gdyz mogg one doznaé¢ urazu w wyniku
kontaktu z ruchomymi czesciami.
16. Nie stawia¢ urzadzenia w wilgotnym pomieszczeniu (fazienka) lub na balkonie.
17. Podczas treningdw zwré¢ uwage na uziemienie urzgdzenia. Nieodpowiednie uziemienie moze
spowodowac porazenie pragdem.
18. Naprawy w obszarze silnika mogg by¢ przeprowadzane tylko przez elektryka.
19. Zwré¢ uwage na wystarczajgcag odlegtosé pomiedzy kablem zasilajgcym bieznie a Zzrédtem ciepta.
20. Bieznie nalezy ustawi¢ w takim miejscu, aby uzytkownik widziat zblizajgce sie do niej osoby.

2. Informacje ogdéine

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Odpowiada on wymogom normy EN ISO 20957-1/6 klasy
HB. Oznaczenie CE dotyczy dyrektywy UE 2004/108/WE, 98/37/WE, 2006/42/WE i 2006/95/WE.
W przypadku niewtasciwego uzytkowania (np. zbyt intensywnego treningu, niewladciwych ustawien itp.) nie
mozna wykluczy¢ 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 recyklingowi materiatéw.
Opakowanie zewnetrzne z tektury

Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajgcej freonu

Folie i worki z polietylenu (PE)

Tasmy mocujgce z polipropylenu (PP)



Instrukcja obstugi Bieznia LR 22i Il TFT

2.2. Usuwanie

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

— ochrony naszego srodowiska.

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

3. Montaz

W celu utatwienia montazu biezni, najwazniejsze czesci zostaty wstepnie zmontowane. Przed rozpoczeciem
montazu prosze uwaznie przeczytaé ponizszg instrukcje i kontynuowac krok po kroku zgodnie z opisem.

Zawartos¢ opakowania

e Rozpakowaé wszystkie czesci i utozy¢ je na podiodze 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 szkéd i wypadkéw montazu powinny dokonywaé dwie osoby.
Nie nalezy chwyta¢ pomiedzy rama gtéwng a obudowa silnika.

3.1. Lista kontrolna
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3.2. Montaz krok po kroku

Krok 1
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Krok 5
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Krok 7
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Krok 8

12



Instrukcja obstugi Bieznia LR 22i Il TFT

Krok 9
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3.3. Ustawienie biezni

Nie uzywac biezni na zewnatrz.

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

Upewnij sie, ze kabel zasilajgcy jest zabezpieczony i nikt 0 niego nie zahaczy.

Jedli bieznia znajduje sie na dywanie, sprawdz czy jest odpowiednia odlegto$¢ pomiedzy dywanem
a pasem biezni. W przeciwnym razie podt6z pod bieznie specjalng mate.

Bezpieczna przestrzenh za bieznig wynosi 2x1m, aby w momencie wypadku nie uderzy¢ o sciane.

e Po dluzszym uzytkowaniu biezni moze dojs¢ do wykruszenia kawatkédw gumy. Jest to normalny efekt
uzytkowania i nie stanowi uszkodzenia. Mozna je usungé¢ odkurzaczem. Aby unikngé zabrudzenia zaleca
sie potozenie pod bieznie podktadki.

3.3.1 Wyposazenie biezni

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

3.3.2 Zasilanie

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

3.3.3 Skladanie biezni

Sktadanie i rozktadanie jest tatwe dzieki systemowi sitownikéw. Upewnij sie, ze przed zlozeniem ustawienie
nachylenia jest w pozycji poziomej (0% nachylenia). Tylko wtedy jest mozliwe ztozenie. Podnie$ pas
ostroznie (trzymaj na tylnej obudowie, z lewej i prawej strony pasa), az ustyszysz ,klik”. Bieznia jest w tej
pozycji zabezpieczona.

3.3.4 Rozktadanie biezni

Podczas rozkfadania biezni, odblokuj nogg wspornik mechanizmu do sktadania. W tym samym momencie
przesun pas powoli w kierunku podtogi. Dzigki zastosowaniu systemu ttumigcego pas opadnie od
okreslonego kata bezpiecznie w dot.

14
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3.3.5. Przenoszenie biezni

Przenoszac bieznie w inne miejsce prosze przestrzega¢ nastepujgcych zasad:
upewnij sie, ze nachylenie biezni wynosi 0%,
— wylgcz urzadzenie na przycisku zasilania,
— wyciggnij kabel zasilajgcy z gniazdka,
— ztozy¢ bieznie, do momentu ustyszenia charakterystycznego klikniecia,
— przechyli¢ ostroznia w kierunku ,do siebie” i przesung¢ bieznie przy pomocy rolek transportowych.

3.3.6. Przechowywanie biezni

Ze wzgledow bezpieczenstwa, szczegdlnie jesli masz dzieci, nalezy przestrzegaé nastepujgcych punktow:
— 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

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

4.2. Klucz bezpieczenstwa

Wyjecie 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
prowadzi¢ do obrazen 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 przewrocenia
bieznia nie zatrzyma sie sama. Jesli zatrzymasz bieznie poprzez pociggniecie klucza bezpieczenstwa, kiedy
nachylenie nie bedzie wynosito 0%, konieczne jest, przed uruchomieniem biezni a po umieszczeniu klucza
w konsolecie, wyzerowanie jego wartosci, za pomocg przycisku START-STOP.

4.3. Wchodzenie i schodzenie

15
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Uzywaj uchwytow przy wchodzeniu i schodzeniu z biezni. Podczas c¢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 zatrzymanie 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.

16
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5. Komputer

©.
@

M Headphone

sl USB Input

‘ 00 -1?‘ Hmmugznn

HAMMER

5.1. Klawisze funkcyjne

START-STOP:
Rozpoczyna i konczy trening.

INCLINE:
Zwiekszenie / zmniejszenie nachylenia (INCLINE).

INSTANT INCLINE:
Bezposrednia zmiana nachylenia w systemie 3-6-9-12.

HOME:
Przycisk powrotu do menu gtéwnego.

SPEED:
Zwiekszenie / zmniejszenie wartosci danej funkcji oraz predkosci (SPEED).

INSTANT SPEED:
Bezposrednia zmiana warto$ci danej funkcji oraz predkosci.

RETURN:

Przycisk powrotu do ostatniej wybranej funkcji w menu.

1. Podtaczenie stuchawek. Podtgcz kabel stuchawek, a muzyka bedzie odtwarzana przez stuchawki.

2. Podtgczenie pendrive USB. Podtgcz pendrive, a zostanie odtworzona muzyka, ktéra jest na nim
zapisana.

3. Odtwarzanie muzyki poprzez potgczenie Bluetooth: Mozesz podtgczy¢ mobilne urzgdzenia do biezni,
aby odtwarza¢ muzyke. Wybierz utwoér i dopasuj poziom gtosnosci. Urzadzenie mozesz potgczy¢ za
pomocg Bluetooth. Na urzadzeniu mobilnym wybierz z listy dostepnych urzgdzeh mobilnych SYMK i
nawigz potfgczenie. Jesli ktos do Ciebie zadzwoni w momencie jak Twdj telefon bedzie podigczony
przez Bluetooth, wtedy nastgpi automatyczne zerwanie potgczenia Bluetooth. Po zakonczeniu
rozmowy, odtwarzanie muzyki bedzie kontynuowane.

17
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5.2. Funkcje komputera

DISTANCE
Wskaznik przebytego dystansu.

INCLINE

Wskaznik aktualnego nachylenia. Naci$niecie INCLINE zwiekszy / zmniejszy nachylenie.

STEPS
Wskaznik ilosci korkow.

CALORIES
Wskaznik spalanych kalorii.

PULSE
Aktualna wartosc tetna.

TIME / CZAS
Wskaznik czasu treningu.

SPEED
Wskaznik predkosci.

5.3. Wigczenie komputera

Menu mozesz otworzyé naciskajgc palcem.

nacidniecie potwierdza wybor.

WEB / Internet
Dostep do internetu.

Music
Odtwarzanie muzyki z pendrive.

Movie / Film
Odtwarzanie filméw z pendrive.

SETTINGS / Ustawienia

Menu zostanie wyswietlone na $rodku ekranu. Ponowne

Dopasowanie jasnosci ekranu, ustawienie WIFI, wybdr jezyka i ustawienia administratora.

HRC / Tetno

Ustaw wiek, docelowy czas i tetno docelowe, a nastepnie nacisnij START, aby rozpoczg¢ bieg. Aby mdc
korzysta¢ z tych funkcji potrzebny Ci bedzie pas telemetryczny.

18
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UWAGA: Systemy pomiaru tetna mogg by¢ niedoktadne. Zbyt intensywny trening niesie ze sobg ryzyko dla
zdrowia i ryzyko utraty zycia. Jesli poczujesz sie stabo lub poczujesz zawroty gtowy, natychmiast przerwij
trening!

Workout
Modut wytycznych

Mozesz wybra¢ 3 wytyczne.
Kalorie, czas i dystans. Podaj wartos¢ docelowg i nacisnij START, aby rozpoczg¢ trening.

Programy:
Cardio Check, Hills, Fitness Test, Cross Country, Lose Wight, Interval Training, Speed Drill, Hill and
Back, Power Walk, Pyramid, Glute Workout, Calorie Burn.

Wybierz predefiniowany program, ustaw czas treningu i nacisnij START. Bieznia uruchomi wybrany program.

Kazdy predefiniowany program zostat podzielony na 16 odcinkéw. Czas jednego odcinka to ustawiony czas /
16.

e Set time/16 =exercise time of each stage
Program 1] 2] 3| 4] 66| 7] 8] 91011121314 15] 16
Cardio |INCUNE | 2 | 2 | 2 | 4 | 4 | 4 | 21 2] o0lo]lolol212]01]0
Check SPEED 4 5 6 6 5 4 5 6 8 8 6 5 6 6 4 4
e |MCNE [ 3 | 3 | 4| 4 5[5 666|666 4]4]3]o2
SPEED 3 4 6 4 6 6 4 6 6 7 7 6 6 8 4 3
reeerel NCUNE [ 2 [ 2 [ 2 [ 1 0[O0 ]o0[o0]o0]o]lo]o[o[o[o]o0
sPeep | 4 | 5 | 6 | 8 (1010|1212 10]10] 8] 6 | 8 10| 6 | 4
Gross | MNcUNE | 0 | 2 | 2] 0 0] o051 4aal 71133161010
Country [ SPEED | 8 105|105 12 | 12 | 12 | 85| 11 | 11| 6 |12 |10 10| 7 | 12| ©
toseweom| MCNE [ 0 0 [ 2 [2[olo |22 o0oflol2[2o0o]2[0]0
sPeeD | 3 | 4 | 6 | 6 | 6 | 7 | 7| 7| 4| 4| 7| 71 466 3
interval | INCLNE | 0 | 0 ] 0 | 0 | 0] 0] o0l o0o]lo]ololo]lo]lo]lo]o
Training SPEED 4 4 8 4 8 4 | 10 4 8 4 |12 | 4 10 | 4 |12 | 4
Speditia INCLINE 0 0 4 2 4 2 4 2 4 2 4 4 4 2 0 0
sPEED | 3 | 5 | 10| 5 | 8 | 5 10| 5 | 12| 5| 8 |10] 8 | 5| 5 | 3
Hilana | INCUNE | 0 | 2 | 4 | 6 | 6 | 8| 81 618 | 8161 4| 4| 4] 2] 0
Back [ sPeep | 4 | 6 | 6 | 8 | 8 | 8 | 8 | 8 | 8 | 8 | 8| 8 | 6 | 6 | 4 | 4
meunE | 0 1 0 ] 2 1 01 21 21 41 4] 20 4]a]2]0]2]0
PowerWalk—speep | 3 | 4 | 4 | 5 | 5 1 5| 4 | 4 | 4 | 4| 4| 4] 4543
eamia |MCUNE |0 [ 4 |56 00678007 [8[90]o0
sPEeD | 3 | 6 | 6 | 6 | 4 | 4 | 6 | 6 | 6| 4] 4] 61616 4 3
Guwe |NCUNE | 0 | 1 | 8 |1 8l 0]l 0| 8] 8l0]o|8|8lo|8]8]o0
workout [ sPeep | 3 | 3 | 4 | 2 | 3 | 3| 515131 3151513 4] 4] 3
mcuNE | 0 | 2 | 2l 0] 21 2]0l2]l2]lol2l2l0l2]21]0
CaloneBumI—cpees | 4 | 6 1 6 1 8 | 6 1 6 1101 6 | 6 1 81 61 6 1101l 61 61 4

Track Sports

Istniejg 4 rodzaje sportéw, w tym trening jednostek specjalnych, dyscypliny olimpijskie, dyscypliny dla
profesjonalistéw i bieg na tonie natury. Kazdy rodzaj sportu z programem 1, 2, 3.

Wybierz jeden z ww. rodzajow sportéw, nacisnij START. Rozpoczynasz rywalizacje przeciwko komputerowi.
Mozesz ustawi¢ predkos¢ i nachylenie. Jesli pobiegniesz szybciej niz system, wygrana jest Twoja.

Program uzytkownika

Wybierz U1-U10. Mozesz ustawi¢ predkos$¢ i nachylenie. Dane zostang zapisane. Podczas kolejnego
treningu w programie uzytkownika predkos¢ i nachylenie bedg miaty takg warto$¢ na jakg zostaty ustawione
podczas ostatniego treningu.

Uwaga:

Na kazdym menu mozesz przycisng¢ na ekranie symbol punktowy. Mozesz wybraé: Return, Home, ustawic
poziom gtosnos$ci lub wyswietlic symbol.
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VIRTUAL ACTIVE
Mozesz wybra¢ odcinki w gérach, na plazy lub przez tagki. Mozesz ustawi¢ predkos¢ i nachylenie. Jesli
w ciggu 3 sekund nie zostanie nic ustawione, lista ustawiehh zostanie zamknieta.

Funkcja dotykowego pomiaru tetna.
Przytrzymaj sensory ok. 5 sekund, na ekranie wyswietli sie¢ wartos¢ tetna. To jest tylko warto$¢ referencyjna
i nie nalezy jej traktowaé jako medyczne;.

Wskazowka dot. smarowania biezni

Bieznia ma funkcje smarowania. Po przebiegnieciu kazdych 300km komputer wyswietli przypomnienie
0 nasmarowaniu biezni. Prosze najpierw zapozna¢ sie z instrukcja, a nastepnie uzupetnic¢ olej na srodkowg
czesc¢ pasa biezni.

= _ R

Treadmill is walk over 300
km,please repair and

maintenance.

Wiaczenie / wytaczenie dzwieku przyciskéw
Nacisnij jednoczesnie i przytrzymaj przez 3 sekundy speed+ i speed-. Mozesz ustawi¢ poziom gtosnosci.

6. Smarowanie biezni

Wazna wskazéwka:
Przed pierwszym uzyciem nalezy nasmarowac bieznie.

Uwaga:
Jesli naprawisz, czyscisz lub smarujesz bieznie, odtgcz jg od zasilania.

Smarowanie biezni
Unie$ z boku pas biezni i natéz srodek smarujgcy na pas. Doktadnie rozprowadz srodek smarujgcy za
pomocg szmatki. Powtérz czynnos$¢ z drugiej strony.

Odpowiednie smarowanie pasa biezni podwyzsza komfort i redukuje zuzycie. Ze wzgledu na tarcie bieznia
musi by¢é smarowana od czasu do czasu. Aby oceni¢ stan silikonu wiéz dtoh 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.

Running
belt I
Running
deck

|

e
R
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7. Pielegnacja i konserwacja

7.1. Pielegnacja

e Pas mozna czysci¢ odkurzaczem, a w przypadku duzego zabrudzenia wilgothg szmatkg i wodg. Nigdy
nie wolno uzywacé srodkéw czyszczacych.

e Do czyszczenia nalezy uzywac tylko wilgotng szmatke bez ostrych srodkéw czyszczgcych. Nalezy przy
tym unika¢ kontaktu komputera z wod3.

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

7.2. Centrowanie biezni

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

W momencie centrowania nie nalezy nosi¢ luznego ubrania.

— Przekrecaé $rube imbusowg nie wiecej 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 predkosciag. Jesli bieznia wcigz nie
jest wycentrowana, powtorz czynnosci. Prosze unika¢ zbyt mocnego naciggania pasa, poniewaz spowoduje
do skrocenie jego wytrzymatosci.

Jezeli odstep z lewej strony jest za duzy wowczas:
— obroc¢ lewg srube o 1 obrét zgodnie z ruchem wskazoéwek zegara (w prawo, dokrecenie)
— iobré¢ prawg srube o 1 obrét odwrotnie do ruchu wskazéwkami zegara (w lewo, poluzowanie)

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

Pas biezni za bardzo na prawo Pas biezni za bardzo na lewo

7.3. Napinanie pasa biezni

Po dtuzszym uzytkowaniu biezni napiecie pasa moze ulec zmniejszeniu. Jest to normalne zuzycie i nie
powinno niepokoi¢. Mozna to sprawdzi¢ stawiajgc w trakcie treningu jedng noge na biezni. Jesli bieznia na
krotko zatrzyma sie, a nastepnie slizga na watku oznacza to, ze nalezy napig¢ pas. Aby to zrobi¢ nalezy
przekreci¢ obie Sruby zgodnie z ruchem wskazdéwek zegara. Prosze nie przekrecac¢ $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. 7.2 instrukcji.
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Zwiekszy¢ napiecie Zmniejszy¢ napiecie

Innensechskantschrauben
rechts herum drehen

Innensechskantschrauben
links herum drehen

Przekrecic srube imbusowg w prawo Przekreci¢ srube imbusowg w lewo

8. Wskazowki treningowe

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

Wskazéwki ogdine do treningu:

¢ Nigdy nie ¢wicz 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.

8.1. Czestotliwosé treningu

W celu zwiekszenia sprawnosci fizycznej i kondycji na diuzszy okres czasu, zaleca sie trening przynajmniej
trzy razy w tygodniu. Jest to Srednia czestotliwos¢ treningu dla osoby dorostej, pozwalajgca na uzyskanie
dlugookresowej kondycji i spalenie tkanki tluszczowej. W miare wzrostu sprawnosci fizycznej, mozesz
zwigkszy¢ czestotliwos¢ treningu nawet do codziennego. Jest szczegdlnie istotne, aby c¢wiczy¢
w regularnych odstepach czasu.

8.2. Intensywnos¢ treningu

Zaplanuj swdj trening uwaznie. Intensywnosc¢ ¢wiczen nalezy zwiekszac stopniowo, aby unikng¢ pojawienia
sie zmeczenia migsni lub ukfadu ruchowego.

8.3. Trening zorientowany na tetno

Zaleca sie trening w zakresie aerobowym, ktory dopasowuje sie wedtug indywidualnej wartosci tetna. Wzrost
uzyskiwanych wynikdw w zakresie wytrzymatosci osigga sie w drodze dtugotrwatych treningdbw 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 wykonywaé cwiczenia 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:

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

22



Instrukcja obstugi Bieznia LR 22i Il TFT

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.

8.4. Kontrola treningu

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

Ta zasada dotyczy zaréwno poczagtkujgcych, ambitnych amatoréw, jak réwniez zawodowcow.
W zaleznosci od celu treningu i osigganych wynikéw, trening wykonywany jest w okreslonej intensywnosci
indywidualnego tetna maksymalnego (wyrazonego w punktach procentowych).

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

Zmierz swoje tetno w nastepujgcych momentach:

1. Przed rozpoczeciem treningu = tetno spoczynkowe

2. 10 minut po rozpoczeciu treningu = tetno treningowe / wysitkowe
3. Minute po zakohczeniu 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, zwigkszaj 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 jakis czas na nizszej intensywnos$ci aerobowej, aby zapewnié
sobie skuteczng regeneracje. DOBRY trening to taki, ktéry jest madrze zaplanowany, z uwzglednieniem
regeneracji we wiasciwym czasie. W przeciwnym razie, dochodzi do przetrenowania i spadku formy.

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

W miare wzrostu formy, wymagane jest intensywniejsze ¢éwiczenie, aby osiagng¢ ,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

8.5. Czas trwania treningu

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

Rozgrzewka:
5 do 10 minut powolnego truchtu.

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

Rozprezenie:
5 do 10 minut powolnego poruszania.

Zakoncz trening natychmiast jesli poczujesz sie Zle, lub pojawig sie oznaki przemeczenia.
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Zmiany metabolizmu w czasie treningu:

e Przez pierwsze 10 minut treningu wytrzymatoSciowego, organizm spala cukry zmagazynowane
w miesniach:
Po ok. 10 minutach, dodatkowo spalany jest tluszcz.
Po 30-40 minutach rozpoczyna sie metabolizm tluszczéw, a tluszcz staje sie podstawowym surowcem
energetycznym.

Wykres tetna

(tetno sercs | wisk)

; 160
J i
180 150 Tetno maksymaine
{22 0-wizk)
140 =
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10. Lista czesci

Bieznia LR 22i Il TFT

PositionBezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/Quantit
4332 -
-AD1 Grundrahmen Base frame 1
-AD2 Hauptrahmen Main frame 1
-AD3 Stiitze, links Left upright tube 1
-AD4 Stiitze, rechts Right upright tube 1
-A05 Grundrahmen fur Monitor Big consule base bracket 1
-A0DB Halterung fur Monitor Console fixed bracket 1
-A07 Kleiner Grundrahmen fur Monitor Small console base bracket 1
-AOB Klammer Bracket 1
-B Wird nicht benotigt Nut in use 1
-BO1 Rulle vorn Front roller 1
-BO2 Rolle hinten Back roller 1
-BO3 Buchse Bushing 2
-BO4 Abdeckung Lautsprecher Speaker net 1
-BO5 Handpulssensoren Pulse steel plate 4
-BO6 Feder Spring 4
-BO7 Zylinder Cylinder 1
-BO8B Innensechskantschliissel Allen wrench Bmim 1
-BOS Innensechskantschlissel Allen wrench Smm 1
-B10 Schraubenschlussel Wrench/Screw driver 1
-B11 Kabel Wire 1
B12 Innensechskantschlissel Allen wrench 8rmim 1
B13 Hiilse Auxle 2
B14 Pin Pin 1
- Computer Set Console Set 1
01 Computergehause Display cover 1
-£02 Plastikgehause Computer Consule cover 1
-C03 Abdeckung Tastatur oben Keyboard cover top 1
-C04 Abdeckung Tastatur unten Keybuard cover buttom 1
-C05 Abdeckung Rahmen oben Top holder 1
-COB Abdeckung Rahmen unten Bottom holder 1
-£O07 Abdeckung Cover 1
£08 Halterung Handpuls Pulse base 2
-CO9 Handgriff Handle bar 2
-C10 Abdeckung Motor uben Motor cover top 1
-£11 Abdeckung Motor unten Muotor bottom cover 1
£12 Abdeckung Motor vorne Motor front cover 1
£13 Kunststoffkappe hinten links Endcap left 1
-£14 Kunststoffkappe hinten rechts Endcap right 1
£15 Schiene links Left side rail 1
L£18 Schiene rechts Right side rail 1
£17 Abdeckung Haltestange links | eft tube cover 1
£18 Abdeckung Haltestange rechts Right tube cover 1
£19 Riemen Muotor Motor belt 1
£20 Laufgurt Running belt 1
£21 Safety key Halterung Safety key base 1
£22 Safety key Safety key 1
£23 Halterung Trinkflasche Water buttle cage 2
£24 Plastik Dichtung Plastic gasket 2
£ab Dampfer Cushion 4
-£2B Dampfer oval Cushion oval 4
-£27 Rulle verstellbar Adjustable wheel 2
€28 Fuli flach Flat food 2
-£28 Stecker rund Plug 2
-C30 Dampfer Cushion 2
£31 EVA pad Computer EVA pad console 1
£32 EVA pad EVA pad B
£33 Transportrollen Transport Wheels 2
£34 Standfull einstellbar Adjustable pads 2
£356 EVA pad EVA pad 1
-G3B Anschluss Plug 1
-DOA PCB board PCB board 1
-D02 Verbindungskabel Connecting wire 1
D03  Verbindungskabel Connecting wire 1
-004 Control board Control board 1
-DO05 Signalkabel Signal wire 1
-DOB Signalkabel cben Signal wire top 1
-DO07 Signalkabel mitte Signal wire middle 1
-DO8 Signalkabel unten Signal wire bottom 1
-DUS oignalkabel Handpuls oben Hand pulse top signal wire 1
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-D10 Kabel Handpuls unten

Hand pulse bottom signal wire

-D11 Safety key

Safety key

D12 Signalkabel Safety key uben

Safety key wire top

-D13 Signalkabel Safety key unten

Safety key wire bottom

-D14 Sensor

Speed Sensor

D15 Kabel Lautsprecher

Speaker wire

016 Magnetring Magnet Ring

-D17 Magnet Magnet

-D18 AC Kabel AC cabel 200
-0D19 AC Kabel AC cabel 360
-D20 AC Kabel AC cabel 200
-021 AC Kabel AC cabel 3560
D22 Kabel Kabel yellow/green

D23 Schalter

On/ Off button

D24 Stromkabel

Power Wire

025 Schutzschalter

Overload protector

-bD26 DC Motor

DC Maotor

D27 Steigungsmotor

Incline motor

D28 Laufflache

Running board

D29 Stecker

Power socket

sl sl ol alalalalalnl=a] 2] 2] 2] o A == =]=]-

E01 Mutter Nut M8 27
£02 Mutter Nut M10 B
E03 Schraube Screw M10x56 1
E04 Schraube Screw M10x45 1
-E05 Schraube Screw M10x30 2
-E0B Schraube Screw M10x30 2
-E07 Schraube Screw M10x45 B
-EO0B Schraube Screw 8x45 1
-E09 Schraube Screw BxB65 2
-E10 Schraube Screw B8x70 2
£11 Schraube Screw B8x40 2
E12 Schraube Screw B8x30 1
£13 Schraube Screw B8x25 3
E14 Schraube Screw Bx15 8
£15 Schraube Screw Bx25 4
E16 Schraube Screw Bx45 B
E17 Schraube Screw Mbx18 2
£18 Schraube Screw Bx42 4
£19 Schraube Screw Mbx12 8
E20 Schraube Screw Mb5x8 7
£21 Schraube Screw ST4.2x12 38
£22 Schraube Screw 5T4.2x12 4
£23 Schraube Screw 5T3.5x8 2
£24 Schraube Screw 5T2.9x8 12
£25 Schraube Screw 5T2.9x6 28
E26 Schraube Screw 5T2.9x4 4
£27 Schraube Screw S5T2.9x8 2
£28 Sicherungsscheibe Lock washer 5] 30
£79 Federscheibe Spring washer 5] 2
£30 Unterlegsscheibe flach Washer flat 5] 2
£31 Unterlegsscheibe grofd Big washer 10 B
£32 Sicherungsscheibe Lock washer 10 2
£33 Schraube Screw ST4.2x25 2
£34 Schraube Screw ST4.2x15 4
£35 Schraube Screw ST4.2x12 2
-E36 Schraube Screw ST4.2x20 4
E37 Schraube Screw B8x45 1
-FO1 Filter Filter )
-FO2 Filter Zusatz Inductance 1
-FO3 Kabel AC Single wire 1
-F04 Kabel Wire 1
-FO5 Schraube Screw 4
-G01 Brustgurt Sensor Wireless receiver 1
-G02 Kabel for Herzfrequenz HRC connecting wire 1
-G03 Screw Schraube ST2.9x6 4
-G04 Wird nicht benatigt Not in use

-HO1 USB Verbindungskabel USB wire 1
-HD2 Lautsprecherkabel Volurme wire 1
-HDO3 Audio board Audio buard 1
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-HO4 MP3 Kabel MP3 wire 1
-HO5 USB board USB buard 1
HOB Schraube Screw 5T2.9x6 4

Czesci oznaczone * sg czesciami eksploatacyjnymi podlegajgcymi naturalnemu zuzyciu, ktére ewentualnie
po intensywnym lub diugotrwatym stosowaniu nalezy wymieni¢. W takim przypadku prosimy o kontakt
z dziatem obstugi klienta Hammer, gdzie mozna te czesci odptatnie zaméwic.

Wyltaczny przedstawiciel na terenie Polski:
LORD4SPORT lIreneusz Budzyn

ul. Tarnogdrska 1

44-100 Gliwice

tel. 32 270 77 22,

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