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Instrukcja obstugi Aquon Water Glide

1.

Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

Instrukcja wioslarza klasy HC wyprodukowanego zgodnie z normg DIN EN 957-1/7.

Maksymalne obcigzenie: 150kg.

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 moggce spowodowac urazy zostaty wykluczone.

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

1.
2.
3.

2 0ENO oA

11.
. Nie stawac¢ na obudowie lub ramie.
13.
14.
15.

16.

2.

Nie pozwalaé dzieciom bawi¢ sie na ani w poblizu sprzetu.

Regularnie sprawdzaé czy wszystkie sruby, nakretki, uchwyty i pedaty sg dobrze przymocowane.
Niezwlocznie wymieniaé wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywac sprzetu dopdki nie zostanie
naprawiony. Nalezy tez zwracaé uwage na ewentualne zuzycie materiatu.

Unika¢ wysokich temperatur, wilgoci oraz kontaktu z woda.

Przed uruchomieniem sprzetu doktadnie przeczytac¢ instrukcje uzytkowania.

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

Sprzet ustawi¢ na statym i réwnym podtfozu.

Nie trenowaé bezposrednio przed lub po positku.

Przed rozpoczeciem treningu fitness skonsultowacé sie z lekarzem.

. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze by¢ zagwarantowanie tylko w przypadku regularnego dokfadnego

sprawdzenia czesci zuzywajgcych sie. Sg one oznaczone * na licie czesci.
Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywacé jako zabawki.

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 moga one dozna¢ urazu w wyniku
kontaktu z ruchomymi czesciami.

Nie stawiaé sprzetu w wilgotnych pomieszczeniach (tazienka) lub na balkonie.

Informacje ogélne

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Odpowiada on wymogom normy DIN EN 957-1/7 klasy HC.
Znak CE odnosi sie do dyrektywy UE 2014/30/UE. W przypadku niewtasciwego uzytkowania (np. zbyt
intensywnego treningu, niewtasciwych ustawien itp.) nie mozna wykluczy¢ uszczerbku na zdrowiu.

Przed rozpoczeciem treningu nalezy dokona¢ ogdlnego badania lekarskiego w celu wykluczenia
ewentualnych ryzyk dla zdrowia.

Opakowanie

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

Opakowanie zewnetrzne z tektury

Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajgcej freonu
Folie i worki z polietylenu (PE)

Tasmy mocujace z polipropylenu (PP)
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2. Usuwanie

Po zakonczeniu uzytkowania, produkt ten nie moze zosta¢ usuniety jako odpad domowy, tylko

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

EEES | |ub inne formy wykorzystania starych urzgdzen, przyczyniacie sie Panstwo do ochrony naszego

Srodowiska.

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

3. Utylizacja baterii

Zuzyte baterie nalezy odda¢ w sklepach z art. elektrycznymi lub wyrzuci¢ do odpowiedniego pojemnika.

Baterie nie mogg zosta¢ usuniete jako odpad domowy. Jako konsument, jeste$cie Pahstwo ustawowo
zobowigzani do zwrotu zuzytych baterii. Stare baterie mozna odda¢ do punktéw zbiérki w gminie lub
wszedzie tam, gdzie sg sprzedawane baterie tego samego typu. Baterie / akumulatory muszg by¢
roztadowane lub zabezpieczone przed zwarciem.

Nastepujace znaki znajdujg sie na bateriach zawierajgcych szkodliwe substancje:
Pb = bateria zawiera otow

Cd = bateria zawiera kadm

Hg = bateria zawiera rte¢

3. Montaz
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Instrukcja obstugi Aquon Water Glide

Krok 1

g) zeigt nach vorne b)
towards front of rower &

pereits eingebaut ®

i & 9
pre- installed l <o~ 8mm (9)
M8 x35 (13)

Rozpocznij od tylnej podpory. Od spodu znajduje sie na srodku juz zamontowana $ruba. Z zestawu
elementéw wyciggnij mocowanie hakowe [6] i zmocuj go jak pokazano na rysunku na tylnej podporze.
Zwré¢ uwage na wiasciwe utozenie mocowania i haka, aby koncdéwka gumowej liny mogta zostaé

zahaczona od przodu, tak jak pokazano na rysunku.

b) Polgcz boczne szyny po lewej i prawej stronie za pomocg 4 srub M8x35 [13] i 4 podktadek M8 [9].

Ttumaczenie opiséw na rysunku:

Zeigt nach vorne — skierowane w przéd
Bereits eingebaut — juz zamontowane

Krok 2

Sitzvertiefung
Seat identation
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Wsun siodetko [3] pomiedzy boczne elementy ramy. Jesli istnieje taka potrzeba mozesz lekko rozchyli¢
boczne elementy ramy.
Watebienie na sidetku musi by¢ skierowane w tyt.

Ttumaczenie opiséw na rysunku:
Sitzvertiefung — wgtebienie na siodetku

Krok 3

W kolejnym kroku zamontuj rame gtéwng [1] pomiedzy bocznymi szynami.

a) Przetdz od zewnatrz z tytu przez boczne szyny wszystkie sruby M10x29,5mm [15] i podktadki M10 [10]
w celu utrzymania ramy gtdwnej we wtasciwej pozyciji. Zabezpiecz rame gtéwng [1] od wewnatrz za
pomocg srub M6x15mm [12] i podktadek M6 [8].

b) Od przodu rama gtéwna [1] jest mocowana za pomocg 4 srub M8x45mm [14], 8 podkiadek M8 [9] i 4
nakretek samokontrujgcych M8 [11].

Nie dokrecaj srub. Mozliwe, ze dostep do przednich dolnych $rub jest utrudniony. Te Sruby mogg zostaé
dokrecone w momencie jak wioslarz bedzie w pozycji pionowej. Na razie dolne sruby / nakretki wyréwnaj, a

zostang dokrecone.

Wskazowka: czysc¢ rolki i szyny 1 w tygodniu za pomocg miekkiej suchej szmatki, aby zmniejszy¢ zuzycie.



Instrukcja obstugi Aquon Water Glide

Krok 4

Zamocuj rolki transportowe [7] do bocznej szyny.
Wskazowka: jedna podktadka od zewnatrz i druga od wewnatrz z boku szyny.
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Krok 5

Gummizug im Haken einhangen
Hook bungee into the bungee hook

Schrauben in stehender
Position festziehen

Tighten the bolts securely
one the rower is standing

\ N \ i
ANVERY RN
N

/A

AN

Schrauben in stehender
Position festziehen

J

Tighten the bolts securely
one the rower is standing

Po przymocowaniu linki do tylnej klamry dokre¢ wszystkie sruby, poniewaz sg one tatwiej dostepne w pozyciji
pionowe;.

Opus¢ wioslarz z powrotem do pozycji poziomej i sprawdz, czy odbicie jest prawidtowe.

Sprawdz rolki / szyny siodetka pod kagtem zabrudzen lub zanieczyszczen, zanim usigdziesz na siedzeniu.
Drobne czastki znajdujgce sie miedzy rolkami siedziska a szynami jezdnymi mogg uszkodzi¢ kota lub
powierzchnie biezng.

Przed kazdym uzyciem sprawdzaj prowadnice pod kgtem zabrudzen i regularnie je czysé.

Wskazéwka: Sruby ramy wioslarza muszg byé regularnie sprawdzane pod kagtem ich dokrecenia. Pierwsza
kontrola po 4 tygodniach, a nastepnie co 12 miesiecy. Wybierz odpowiednie miejsce do przechowywania
produktu.

WIi6z dotgczone 2 baterie AA i sprawdz dziatanie monitora. Wybierz ptaskg i réwng powierzchnie, na ktérej
bedziesz uzywac wioslarza, aby unikng¢ kotysania i mozliwego przedwczesnego zuzycia.

Ttumaczenie opiséw z rysunku:
Schrauben in stehender Position festziehen — Sruby dokreci¢ w pozycji stojgcej
Gummizug im Haken einhdngen — linke gumowg zawiesic¢ na hak
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4. Napelnianie zbiornika i obchodzenie si¢ z woda

Max. Wasserstandsmarkierung
Water calibration level

a) Zdja¢ gumowy korek wlewu z gérnej czesci zbiornika.

b) Umies¢ duze wiadro z wodg obok wioslarza. Umiesci¢ syfon [22] ze sztywnym wezem w wiadrze i
elastycznym wezem w zbiorniku.
Uwaga: Przed napetnieniem upewnij sie, ze maty zawdr odpowietrzajgcy w gornej czesci syfonu jest
zamkniety.

c) Scisnij syfon, aby rozpoczaé napetnianie.
Wazne: Nie przepetniaj zbiornika!

d) Gdy zbiornik jest petny, otwdrz zawoér w goérnej czesci syfonu, aby nadmiar wody sptynat.

e) Po zakonczeniu napetniania postepuj zgodnie z ponizszym harmonogramem uzdatniania wody i wt6z
korek zbiornika.

NIE napetniaj zbiornika powyzej okreSlonego maksymalnego poziomu 17 litrbw. Zobacz naklejke poziomu
zbiornika z boku zbiornika.

UZDATNIANIE WODY

Dodaj 1 tabletke do uzdatniania wody na petny zbiornik. W ZADNYM WYPADKU NIE NALEZY UZYWAC
INNYCH TABLETEK DO OCZYSZCZANIA WODY NIZ DOSTARCZONE Z URZADZENIEM. W zestawie
otrzymujesz 4 x tabletki do uzdatniania wody, ktére wystarczg na kilka lat uzytkowania. W przypadku checi
zakupu dodatkowych tabletek do uzdatniania wody, prosimy o kontakt z naszym zespotem serwisowym.

Na obszarach ze zig jakos$cig wody wodociggowej zaleca sie stosowanie wody destylowanej.

Ttumaczenie opisow z rysunku:

Siphon — syfon

Verschluss — zamkniecie

Max. Wasserstandsmarkierung — maksymalny poziom wody
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5. Wymiana wody

1. Zdejmij nasadke.

2. W6z sztywng rure do zbiornika na wode, a elastyczny waz do wiadra. Upewnij sie, ze zawor na syfonie
jest zamkniety.

3. Scisnij syfon, aby usungé wode.

Dtugotrwate uzdatnianie wody i podstawowa eksploatacja:
Nie nalezy uzywac¢ tabletek do uzdatniania wody innych niz dostarczone razem z urzgdzeniem. Skontaktuj
sie z serwisem w celu uzyskania tabletek zamiennych.

Harmonogramy uzdatniania wody dla wioslarza w zaleznosci od nastonecznienia zbiornika z ptynem.
W jasnym, nastonecznionym pomieszczeniu spodziewaj sie co 8 do 12 miesiecy, w ciemniejszym miejscu 2
lub wiecej lat, zanim bedzie trzeba uzy¢ nowej tabletki.

Jesli woda jest lekko metna, dodaj tabletke do uzdatniania wody.

Ttumaczenie opisow z rysunku:

Siphon — syfon
Stopfen — zamkniecie

10
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4. Ustawienia

1. Ustawienia dlugosci podstawy pod stopy

Podnie$ przednig ruchomg czesé, az znajdzie sie wyzej niz zapiecie.
Dopasuj dtugos¢. Dla butéw o wiekszym rozmiarze przesun ogranicznik do tytu.
Nacisnij uprzednio podniesiong czes¢, tak aby zapiecia weszty w odpowiednie otwory.

2. Zapiecie stopy

Wt6Z stope pod paski.
Pociggnij paski i zamocu;.

11
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3. Odpinanie stopy

Aquon Water Glide

Aby poluzni¢ tasme, nacisnij klamre w kierunku na zewnatrz i podnie$¢ przednig czes¢ stopy.

4. Przenoszenie

Podnies$ wioslarza z tytlu i przejedz na wybrane miejsce.

Przechowuj w pozyciji pionowej.

5. Technika wiostowania

Pochylenie w przod:

ZLE:

Zbyt mocne pochylenie, gérna czes¢ ciata, ramiona
i gtowa za bardzo pochylone do przodu. Taka
pozycja bardzo obcigza kregostup w odcinku
ledzwiowym.

DOBRZE:
Proste plecy, ramiona sg ponad posladkami.

12
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Potozenie rak:
DOBRZE:

ZLE:
Rozpoczynajgc wiostowanie zginasz rece. Wiostowanie nalezy rozpoczac¢ przez wyprost nog i
trzymanie wyprostowanych rak.

Utozenie rak:
DOBRZE:

ZLE:
tokcie za mocno zgiete. Rece za bardzo Zwro¢ uwage, zeby rece nie byly za bardzo
przyciggniete do klatki piersiowej.

przyciggniete do klatki piersiowe;j.

Wyprostowanie nog:
ZLE:
Na koncu ruchu przeprostowane kolana.

DOBRZE:
Kolana lekko zgiete i nie przeprostowane.

13
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6. Pielegnacja i konserwacja

Aquon Water Glide

Element Czestotliwosé Co nalezy zrobi¢?

rolki i szyny tygodniowo Czys¢ rolki i szyny wilgotng szmatka.
zbiornik na wode 12-24 miesiecy Postepuj wg wskazéwek w instrukciji.
lina gumowa co 100 godzin Sprawdz napiecie liny i ustaw.

pas do ciggniecia

co 100 godzin

W przypadku zuzycia wymienic.
Skontaktowac sie z serwisem.

Rozwigzywanie probleméw

Problem

Powod

Co nalezy zrobié¢?

Zabarwienie wody

Zbiornik z wodg znajduje sie
w miejscu bezposredniego
nastonecznienia.

Zmien miejsce ustawienia, aby nie byto
nastonecznione. Uzyj tabletki lub wody
destylowane;.

Slizganie pasa/ liny
gumowej

lina gumowa zbyt stabo
napieta

Napnij line gumowa. Patrz instrukcja.

Btedne dane czasu
500m; wiostowan

czujnik odlegtosci / sprawdz
pozycje

Sprawdz odlegto$¢ czujnika do magnesu lub czy
magnes sie przesunat. W razie koniecznosci
skontaktuj sie z dziatem obstugi klienta.

Wyswietlacz nie dziata
po wymianie baterii.

Baterie zostaty Zle wiozone /
Baterie sg wyczerpane.

Sprawdz wtasciwg polaryzacje i potozenie baterii.
Jesli problem bedzie sie w dalszym ciggu pojawiat
skontaktuj sie z serwisem.

Wyswietlacz jest
aktywny, dane nie sg
wyswietlane.

Brak potgczenia.

Sprawdz potgczenie przewoddéw z komputerem.

Odstep czujnikéw za duzy.

Sprawdz odlegto$¢ czujnikow.
W razie koniecznosci skontaktuj sie z dziatem
obstugi klienta.

14
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7. Komputer

TIME

R A

BPM

KCAL

6. Specyfikacja komputera

AUTOSTART: Rozpoczecie wiostowania uruchamia automatycznie komputer.
MODE: Dtuzsze przycisniecie powoduje usuniecie wszystkich danych.
AUTO-PAUSE: Zaprzestanie wiostowania spowoduje zapisanie danych na 5 minut.

AUTO-POWER-OFF: Po 5 minutach komputer sie wytgczy i wszystkie dane zostang usuniete.

7.  Funkcje komputera

TIME: Czas treningu.

CZAS 500M: Sredni czas na 500m.

DISTANCE: Przebyty dystans.

KALORIE: llos¢ spalonych kalorii.

PULSE: Komputer zostat wyposazony w odbiornik do pomiaru tetna, ktéry bezprzewodowo

przekazuje tetno przy uzyciu pasa telemetrycznego (5,0 — 5,5 kHz). Jesli sygnat tetna
zostanie zgubiony, na wyswietlaczu pojawi sie ,P”.
Jesli tetno treningowe przekroczy ustawiona granice tetna, ustyszysz sygnat.

15
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SPM: Wiostowania / minute
WATTS: Moc na jeden ruch.
STROKES: Wyswietla tgczng ilos¢ wiostowan Twojego biezgcego treningu.

TOTAL STROKES: Wyswietla tgczng ilos¢ wiostowan Twoich wszystkich jednostek treningowych do 9999

8.

Do o

wiostowan. Po wyjeciu baterii, wartosci zostang skasowane.

Wartosci docelowe

bstugi tego wioslarza mozna wybraé trzy warto$ci docelowe: czas — dystans — ilo$¢ wiostowan.

Przed rozpoczeciem treningu nacisnij MODE, az wartos¢ do ustawienia zacznie miga¢. Wartos¢ docelowg
mozna okres$li¢ za pomocg przyciskbw UP/DOWN. Po zakohczeniu wprowadzania danych zacznij
wiostowaé. Ustawiona wartos¢ jest odliczana wstecz. Gdy osiggnie zero, rozlegnie sie sygnat dzwiekowy i
wartosci zaczng odliczanie w gore.

Prog
1.
2.

@

Wyci

ram manualny

Po prostu zacznij ¢wiczyé, a wszystkie dane zaczng odliczanie w gore.

Aby wstrzymaé trening, nacisnij raz MODE. Symbol STOP miga i wszystkie wartosci pozostajg bez
zmian.

Ponownie nacisnij przycisk MODE, aby kontynuowa¢ sesje treningowa.

Jesli trening zostanie przerwany (np. miga STOP), nacisnij RESET, a konsola powr6ci do modutu
wyjsciowego.

Rozbudowa pasa do ciggniecia

agnij pas, tak daleko jak to mozliwe, az zostanie zablokowany przez linke gumowa.

Wskazowka: Ustyszysz odpiecie rzepa, zanim pas zostanie poluzowany.

@
A 4

16
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Usunh linke gumowag z tylnej podstawy. Nacisnij zamkniecie linki gumowej (Innerclip) z mocowania linki
gumowej (Bungee hook end frame). Przetéz linke gumowg przez zamkniecie (Innerclip), w ten sposoéb ze
jest ona luzna. Teraz mozesz zupetnie wyciggnac¢ linke gumowa.

Wyciagnij pas tak daleko jak to mozliwe, az zostanie zatrzymany przez linke gumowa.

Wskazéwka: Ustyszysz odpiecie rzepa, zanim pas zostanie poluzowany.

a0

D

10. Montaz pasa do ciggniecia

1. Zacznij od tego, ze rzep (wskazuje do gory) przetdéz wokot rolki.
2. Nastepnie przeprowadz pas do ciggniecia wokot rolki napinajgcej i zamocuj jg do tarczy pasa.

W punkcie potgczenia powstaje ,maty nosek”.

Rudergriff,
Rower handle-._________- j, )

Riemen/Belt_ N

-

{ o ] s f - =
v ,

__ | N . “%" Gummizug/ Bungee

3. Przeciagnij pas do ciggniecia na tarcze pasa, do momentu az uchwyt znajdzie sie w przedniej pozyciji.
4. Zamocuj linke gumowa z drugiej strony tarczy pasa i przesunh rolke gumowe;j linki w dét.

Ttumaczenie opiséw na rysunku:
Rudergriff — uchwyt wio$larza
Riemen — pasek

Gummizugrolle — rolka linki gumowej
Gummizug — linka gumowa

17
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Zamocuj linke gumowg do tylnej ptytki linki gumowej (Bungee hook end frame), jak przedstawiono powyze;j.
Aby mocniej napig¢ linke gumowg, musisz najpierw wyjg¢ ,Innerclip”, nastepnie napig¢ linke gumowg i
nastepnie znéw wtozy¢ ,Innerclip” w ptytke linki gumowej (Bungee hook end frame).

8. Wskazéwki treningowe

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

Ogole wskazowki treningowe
11. 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
dtlugookresowej kondycji i spalenie tkanki ttuszczowej. W miare wzrostu sprawnosci fizycznej, mozesz
zwiekszy¢ czestotliwos¢ treningu nawet do codziennego. Jest szczegdlnie istotne, aby dwiczy¢
w regularnych odstepach czasu.

12. Intensywnosé treningu

Zaplanuj swdj trening uwaznie. Intensywnos$¢ ¢wiczen nalezy zwigkszac stopniowo, aby unikng¢ pojawienia
sie zmeczenia migsni lub uktadu ruchowego.

13. 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
wykona¢ w zakresie aerobowym (do 75% Twojego tetna maksymalnego).
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Pozostate 20% czasu treningu mozesz poswieci¢ na wzrosty obcigzenia, aby podnies¢ swoj prog aerobowy.
Wraz z osigganymi wynikami treningu, bedziesz w stanie pdzniej wykonywaé c¢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:

Niektore osoby majg naturalne ,wysokie” lub ,niskie” tetno, zatem indywidualne zakresy tetna (zakres
aerobowy i anaerobowy) moga 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.

14. 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 poczagtkujgcych, ambitnych amatorow, 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 zakonhczeniu 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, 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 intensywnosci aerobowej, aby zapewnié
sobie skuteczng regeneracje. DOBRY trening to taki, ktory jest magdrze 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 osiggngc¢ ,zakres treningowy”, co
oznacza, ze organizm jest w stanie osiggac lepsze wyniki. Wyniki poznasz dzieki poprawiajgcym sie oceng
(F1-F6).

Obliczenia dla tetna treningowego / wysitkowego:

220 uderzen tetna na minute minus wiek = indywidualne tetno maksymailne (100%).

Tetno treningowe

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

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

Rozgrzewka:
5 do 10 minut gimnastyki lub rozciggania (réwniez 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 sie Zle lub pojawig sie oznaki przemeczenia.

Zmiany metabolizmu w czasie treningu:

e Przez pierwsze 10 minut treningu wytrzymato$ciowego, organizm spala cukry zmagazynowane
w migsniach:

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

e Po 30-40 min. rozpoczyna sie metabolizm ttuszczéw, a ttuszcz staje sie podstawowym surowcem
energetycznym.
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9. Lista czesci

Paosition Bezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/Quantity

3708Vve -1 Hauptrahmen Main Frame 1
-2 Verbindunsstrebe Rear brace 1
-3L Rahmen seitlich, links Side rail, left side 1
-3R Rahmen seitlich, rechts Side rail, right side 1
-4 Gabelschlussel Spanner 1
-5 Sitz Seat 1
-6 Haken fur Gummizug Bungee hook 1
-7 Transportrollen Transportation wheel, assembly 2
-8 Unterlegscheibe Washer Bmm 4
-9 Unterlegscheibe Washer 8mm 20
-10 Unterlegscheibe Washer 10mm 21
-11 Mutter, selbstsichernd Safety nut M8 22
-12 Innensechskantschraube Allen screw MB8x15 4
-13 Innensechskantschraube Allen screw MBx35 4
-14 Innensechskantschraube Allen screw MB8x45 4
-15 Innensechskantschraube Allen screw M10x29.5 4
-16 Innensechskantschlussel Allen key 4 1
-17 Innensechskantschlussel Allen key 5 1
-18 Innensechskantschlussel Allen key 6 1
-19 Batterien Battery AA 2
-20 \WWassertabletten \Water treatment tablets 4
-21 Anleitung Manual 1
22 Siphon Siphon 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 czesci odptatnie zamdwic.

Wyltaczny 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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