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1.

Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

Instrukcja orbitreka klasy HC wyprodukowanego zgodnie z normg DIN EN 957-1/9, urzadzenia
zaleznego od liczby obrotéw, nie nadajgcego sie do treningu terapeutycznego.

Maksymalne obcigzenie: 100 kg.

Urzadzenie nalezy uzywac wytgcznie zgodnie z przeznaczeniem.

Kazde inne zastosowanie urzgadzenia jest niedozwolone i moze by¢ niebezpieczne. Importer nie ponosi
odpowiedzialnosci za jakiekolwiek szkody i urazy spowodowane 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:

2.

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

Regularnie sprawdzac¢ czy wszystkie sruby, nakretki, uchwyty i pedaty sg dobrze przymocowane.
Niezwtocznie wymienia¢ wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywaé sprzetu dopodki nie zostanie
naprawiony. Nalezy tez zwraca¢ 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 odpowiednia ilos¢ miejsca, minimum 1,5m.

Sprzet ustawi¢ na statym i réwnym podtozu.

Nie trenowaé bezposrednio przed lub po positku.

Przed rozpoczeciem treningu fitness skonsultowaé sie z lekarzem.

. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze byé zagwarantowanie tylko w przypadku regularnego dokfadnego

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

. Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywac jako zabawki.

. Nie nalezy stawa¢ na obudowie.

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

. Trenowac¢ w obuwiu, nigdy boso.

. Upewni¢ sie, ze w poblizu sprzetu nie ma oséb trzecich, gdyz mogg one doznaé¢ urazu w wyniku

kontaktu z ruchomymi czesciami.

Informacje ogélne

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Odpowiada on wymogom normy DIN EN 957-1/9 klasy HC.
Oznaczenie CE dotyczy dyrektywy UE 2004/108/WE. W przypadku niewlasciwego uzytkowania (np. zbyt
intensywnego treningu, niewlasciwych ustawien itp.) nie mozna wykluczy¢ 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 recyklingowi materiatow.

2.2,

Opakowanie zewnetrzne z tektury

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

Tasmy mocujgce z polipropylenu (PP)

Usuwanie

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

Materialty mozna poddac recyklingowi zgodnie z ich oznakowaniem. Poprzez recykling, recykling
materiatdw lub inne formy wykorzystania starych urzadzen, przyczyniacie sie Panstwo do
ochrony naszego $rodowiska.

ﬁ musi zosta¢ oddany do punktu zbiérki zuzytych sprzetéw elektrycznych i elektronicznych.
[

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

W celu utatwienia montazu urzgdzenia, najwazniejsze czesci zostaty wstepnie zmontowane. Przed
rozpoczeciem montazu prosze uwaznie przeczyta¢ ponizszg instrukcje i kontynuowac krok po kroku zgodnie
Z opisem.

Zawartos¢ opakowania

o Rozpakuj wszystkie czesci ze styropianu i utdz je na podtodze obok siebie.

e Postaw rame gidwng na podkiadzie chronigcym podtoge; w przeciwnym razie moze dojs¢ do
uszkodzenia lub porysowania podtogi przez podstawy. Podktad powinien ptaski i niebyt gruby, tak aby
rama stata stabilnie.

e W trakcie montazu nalezy zapewni¢ przynajmniej 1,5m wolnej przestrzeni z kazdej strony.

3.1. Kroki montazowe

Krok 1

ko #19 M8*H16%513  4pcs
#28 M8*73%20%H5> 4pcs
#29 d8* 20%2%R30 4pcs
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Krok 3

Ellyptech CT3

$47 2lex89%23=1/2%88 1pc

| - ~
\é\\jf_ #c2 oB*03ECEx2 Cpcs
—#35 c19x®e3%0.3 2pcs
ﬁ*, 49 1/72" Zpcs
i

=D #O6 10X @Z0x2 4dpcs
@3 HL7 Gl7%@05%03 2ocs

) 462 S16 2PCS

#4535 QIExEIXC3%1/2%58 Ipc

e

®

)
@ — =48 1/2%20%H8%S19 lpc

&) — 450 1/2x20%HEXSI9 1nc

4 M8x16%%14 Pprs

F42 MiO=4Sx2(%S14 4pcs

423 dB epcs

53 MIO®HS 9%X517 4pcs

#60 513 6PCS
861 S18 2PCS
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4. Pielegnacja i konserwacja

Konserwacja

e Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwaciji.

e Nalezy regularnie sprawdza¢ wszystkie czesci urzgdzenia oraz osadzenie wszystkich $rub i potgczen.

e Nalezy zgtosi¢ naszemu centrum serwisowemu wszystkie uszkodzenia cze$ci celem ich wymiany.
Sprzetu nie wolno uzywac do czasu naprawy.

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

e Czesci majgce kontakt z potem wymagajg czyszczenia tylko przy pomocy wilgotnej szmatki.

5. Komputer

5.1. Przyciski funkcyjne

RECOVERY:
Pomiar tetna powysitkowego.

RESET
Zeruje wprowadzong wartos¢ w celu korekty. Diuzsze przytrzymanie (>2s) zeruje wszystkie wartosci.

TOTAL RESET
Restart komputera.

BODY FAT
Nacisng¢ przycisk. Przez 8 sekund obiema rekami obejmowac sensory dotykowe. Zostanie wyswietlony
wskaznik BMI i zawartos¢ tkanki thuszczowej w %.

MODE
Naciskajgc pokretto nastepuje zmiana / potwierdzenie poszczegdinych funkcji. Aktywna funkcja zostanie
wy$wietlona na duzym wyswietlaczu.

POKRETLO
Za pomocg pokretta mozna zwiekszaé lub zmniejsza¢ wartosci funkcji.
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5.2. Wyswietlacz

SCAN
Nacisnij MODE w module SCAN, aby wybraé¢ i ustawi¢ funkcje. Automatycznie co 6 sekund beda
wyswietlane poszczegdlne pola.

SPEED
Predkosé w km/h (0 - 99,99km/h).

RPM
llo$¢ obrotéw na minute (0-999)

TIME
Czas treningu z doktadnoscig do sekundy (00:00 - 99:00). Czas treningu mozna wprowadzi¢ przy uzyciu
pokretta.

DISTANCE
Dystans z doktadnoscig do 100 m (0 - 99,5). Warto§¢ mozna wprowadzi¢ przy uzyciu pokretta.

CALORIES

Spalanie kalorii (0,0 do 9990 kcal). llos¢ kalorii z doktadnoscig do 1 kcal. Spalanie kalorii jest uzaleznione od
roznych parametrow takich jak wiek, pte¢, podstawowa przemiana materii. W tym przypadku chodzi o
przyblizong wartos¢, ktéra ma w szczegolnosci stuzyé do poréwnywania pomiedzy poszczegolnymi
treningami. Wartos$¢ kalorii mozna ustawi¢ za pomocg pokretta.

PULSE

Pokazuje aktualng warto$¢ tetna. Pomiar tetna (40 — 240 uderzen na minute). Aktualna warto$¢ tetna jest
podawana w uderzeniach na minute. Wartos¢ mozna wprowadzi¢ przy uzyciu pokretta.

USER

Uzyj pokretta w celu ustalenia USER. Podaj pte¢, wzrost, wage i wiek oraz zatwierdz naciskajgc pokretto.

Ustawienia uzytkownika mogg by¢ wprowadzone po uruchomieniu komputera. Podczas treningu nacisnij
TOTAL RESET, aby ustawi¢ uzytkownika.

5.3. Obstuga komputera

5.3.1 Wlozenie baterii

Wi6z 2 baterie typu AA w odpowiednie miejsce z tylu komputera. Zwro¢ uwage na wiasciwg polaryzacije.
5.3.2 Funkcja AUTO ON / OFF

Komputer wigcza sie automatycznie w momencie rozpoczecia treningu i wytgcza po ok 4 minutach po
zakonczeniu treningu.

5.4. Trening bez prowadzenia danych

Rozpocznij trening, a wszystkie dane rozpoczng automatyczne pomiary od zera w gore.

5.5. Trening z wprowadzeniem danych

Naciskajagc MODE wybierz wartosci, ktére chcesz wprowadzi¢. Aktywowana warto$s¢ miga. Naciskajgc
MODE zmienisz warto$¢. Nacisnij MODE, aby potwierdzi¢ wprowadzenie. Kolejna warto$¢ do wprowadzenia
zostanie aktywowana.

10



Instrukcja obstugi Ellyptech CT3

Jesli stwierdzisz, ze wprowadzona warto$¢ zostata btednie ustawiona, aktywuj jg za pomocg MODE, az
zacznie migac. Krétkie przycisniecie RESET kasuje btednie ustawiong wartosé. Diuzsze przytrzymanie
RESET wyzeruje wszystkie wartosci.

UWAGA: Jedli zostato wprowadzonych kilka wartosci docelowych, wtedy kiedy jedna z nich osiggnie zero,
ustyszysz sygnat. Jezeli zostanie przekroczona gérna granica tetna, wtedy sygnat dzwiekowy bedzie
powtarzat sie co 3 sekundy.

5.6. Pomiar tetna na sensorach dotykowych

Podtgcz wtyczke kabla sensoréow dotykowych do odpowiedniego gniazda (Pulse Input) z tytu komputera.
Pomiar tetna nastgpi przez dwa punkty kontaktowe (owalne sensory na kierownicy) po wewnetrznej stronie
dioni.

Dionie musza zawsze mocno obejmowaé oba punkty kontaktowe do pomiaru tetna.

Jesdli podczas treningu zostanie przerwany kontakt pomiedzy odbiornikami tetna a dformi, po ponownym
kontakcie, pomiar tetna potrzebuje kilku sekund, aby przywrécic¢ potgczenie i podac faktyczng wartos¢ tetna.

UWAGA: Systemy monitoringu pracy serca moga by¢ niedokladne. Nadmierne treningi moga
spowodowaé¢ powazne problemy zdrowotne lub prowadzi¢ do $mierci. Przy zawrotach glowy /
ostabieniu nalezy natychmiast zakonczy¢ trening!

5.7. Pomiar tetna spoczynkowego

Podczas treningu z kontrolg tetna (pomiar przez sensory dotykowe — obie dtonie muszg pozosta¢ na
sensorach po nacisnieciu ERHOLUNG) nacisnij RECOVERY i natychmiast przestan pedatowaé. Wszystkie
dane komputera zostang natychmiast zatrzymane. Czas bedzie odliczany od 00:60 (minuta) do 00:00.
Nastepnie pojawi sie ocena (F1-F6).

Wyliczenie:
Réznica wartosci tetha na koncu treningu i po 60 sekundach od nacisniecia ERHOLUNG.

Wyjasnienie:

Urzgadzenie zostato wyposazone w pomiar tetna spoczynkowego, aby umozliwi¢ Ci monitorowanie obecnej
kondycji i jej poprawy. Waznym czynnikiem w fitnessie jest szybkos¢ zdolnosci regeneracji. Jezeli tetno
treningowe w ciggu minuty od zakonczenia treningu zmniejszy sie o ok. 30%, masz dobrg kondycje.

Komputer treningowy ocenia Twojg zdolno$¢ do regeneracji przyznajgc Ci oceny (F1-F6). F1 oznacza
bardzo dobrze, F6 bardzo Zle.

Uwaga

Aby otrzymac¢ wiarygodng ocene Twojej kondycji, trening powinien trwa¢ minimum 15 minut. Tyle jest
potrzebne, abys osiggnat stabilne tetno treningowe.

Usuwanie bteddw
Jesli pojawi sie problem z wyswietlaczem lub poszczegdlne segmenty cyfr bedg brakowaty nalezy wyciggngé
na ok 15 sekund baterie i nastepnie je ponownie wtozyc.

6. Utylizacja baterii

Baterie nalezy odda¢ do sklepu z urzadzeniami elektrycznymi lub do odpowiednich pojemnikéw na zuzyte
baterie.

11
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Baterie nie sg odpadem domowym. Jako uzytkownik jeste§ z mocy prawa zobligowany oddawac¢ zuzyte
baterie. Stare baterie mozesz odda¢ w publicznych miejscach zbiérki lub wszedzie tam, gdzie sg
sprzedawane baterie tego rodzaju. Baterie / akumulatory muszg by¢ roztadowane i zabezpieczone przed
zwarciem.

Pk cd

7. Wskazowki treningowe
Trening na orbitreku to idealny trening ruchowy dla wzmocnienia waznych grup miesni oraz uktadu kragzenia.

Wskazéwki ogélne do treningu:

e Nigdy nie éwicz zaraz po positku.

Jesli to mozliwe, zorientuj trening na tetno.

Przed rozpoczeciem treningu, wykonaj rozgrzewke migsni - ¢wiczenia rozluzniajgce i rozciggajace.
Pod koniec treningu zmniejsz predkosc¢. Nigdy nie koricz treningu nagle.

Po zakonczeniu treningu, wykonaj ¢wiczenia rozciggajgce.

7.1. 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
diugookresowej kondycji i zwiekszone spalenie tkanki ttuszczowej. W miare wzrostu sprawnosci fizycznej,
mozesz zwiekszy¢ czestotliwos¢ treningu nawet do codziennego. Jest szczegdlnie istotne, aby ¢éwiczy¢é w
regularnych odstepach czasu.

7.2. Intensywnos¢ treningu

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

7.3. 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 powinienes
wykona¢ 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 ¢wiczenia na wyzszym
poziomie przy tym samym tetnie — to oznacza wzrost formy fizyczne;.

Jesdli masz juz pewne doswiadczenie w treningu zorientowanym na tetno, mozesz dopasowaé 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).

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.

12
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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 réwniez zawodowcow. W zalezno$ci
od celu treningu i osigganych wynikéw, trening wykonywany jest w okreslonej intensywno$ci indywidualnego
tetna maksymalnego (wyrazonego w punktach procentowych).

W celu efektywnej konfiguracji treningu uktadu krgzenia 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 sie, by trening wykonywany byt na poziomie dolnej granicy
zakresu tetna treningowego (ok. 70%) lub nizszym.

e Przez kolejne 2 - 4 miesigce, zwigkszaj intensywnosc¢ 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 mgdrze 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 nastepowac trening regenerujgcy 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. Poprawe kondycji rozpoznasz po lepszych
ocenach (F1-F6).

Obliczenia dla tetnha treningowego/wysitkowego:

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

Tetno treningowe

Dolna granica: (220 - wiek) x 0,70
Godrna granica: (220 - wiek) x 0,85

7.5. Czas trwania treningu

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

Rozgrzewka:
5 do 10 minut gimnastyki lub rozciggania sie (rowniez wolnego pedatowania).

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

Rozprezenie:
5 do 10 minut wolnego poruszania sig, a nastepnie gimnastyka lub rozcigganie.

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

Zmiany metabolizmu w czasie treningu:

13
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e Przez pierwsze 10 minut treningu wytrzymato$ciowego, organizm spala cukry zmagazynowane
w miesniach:

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

e Po 30-40 minutach rozpoczyna sie metabolizm ttuszczéw, a ttuszcz staje sie podstawowym surowcem
energetycznym.
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8. Rysunek
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Ellyptech CT3

Instrukcja obstugi
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Instrukcja obstugi Ellyptech CT3

9. Lista czesci

17



Instrukcja obstugi Ellyptech CT3

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 czesci odpfatnie zamowic.

Wyltaczny przedstawiciel na terenie Polski:
LORD4SPORT Ireneusz Budzyn

ul. Tarnogodrska 1

44-100 Gliwice

tel. 32 270 77 22,

e-mail: biuro@finnlo.com.pl,
www.finnlo.com.pl
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Czynnosci zwigzane z konserwacja

Zarowno podczas montazu, jak i w trakcie uzytkowania urzgdzenia,
nalezy smarowac oznaczone na rysunku elementy smarem do fozysk.
Smarowanie nalezy powtarzac¢ co 40 roboczogodzin.

Regularnie powtarzana czynnos$¢ smarowania zniweluje tarcie, tym
samym pomoze Nam unikng¢ skrzypienia, oraz zmniejszy zuzycie
poszczegdlnych elementow.
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