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Instrukcja obstugi Bieznia TR 8000
1. Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

e Instrukcja biezni klasy SB wyprodukowanej zgodnie z normg DIN EN 20957-1/6.

e Maksymalne obcigzenie: 150kg.

e Biezni nalezy uzywaé 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 przestrzega¢ nastepujacych, prostych zasad:
1. Nie pozwala¢ 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 uzywac sprzetu dopoki 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 by¢ odpowiednia ilos¢ miejsca, z tytu minimum 2mx1m.
7. Sprzet ustawi¢ na statym i rbwnym podtozu.
8. Nie trenowac bezposrednio przed lub po positku.
9. Przed rozpoczeciem treningu fitness skonsultowac sie z lekarzem.
10. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze byé 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 dozna¢ urazu w wyniku
kontaktu z ruchomymi czesciami.
16. Nie stawiac urzgdzenia w wilgotnym pomieszczeniu (tazienka) lub na balkonie.
17. Podczas treningdbw zwrd¢ uwage na uziemienie urzgdzenia. Nieodpowiednie uziemienie moze
spowodowac porazenie pragdem.
18. Naprawy w obszarze silnika mogg by¢ przeprowadzane tylko przez elektryka.
19. Zwrd¢ uwage na wystarczajgcag odlegtos¢ pomiedzy kablem zasilajgcym i bieznig a Zzrédiem ciepta.
20. Bieznie nalezy ustawi¢ w takim miejscu, aby uzytkownik widziat zblizajgce sie do niej osoby.

2. Informacje ogdlne

Sprzet odpowiada wymogom normy DIN EN 20957-1/6 klasy SB. Oznaczenie CE dotyczy dyrektywy UE
2014/30/UE i 2014/35/UE. W przypadku niewtasciwego uzytkowania (np. zbyt intensywnego treningu,
niewtasciwych ustawien itp.) nie mozna wykluczy¢ uszczerbku na zdrowiu.

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

2.1. Opakowanie

Opakowanie wykonane jest z przyjaznych dla $srodowiska i podlegajgcych recyclingowi materiatéw.
e Opakowanie zewnetrzne z tektury

Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajgcej freonu

Folie i worki z polietylenu (PE)

Tasmy mocujgce z polipropylenu (PP)

2.2. Usuwanie

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

j . Po zakonczeniu uzytkowania, produkt ten nie moze zosta¢ usuniety jako odpad domowy, tylko
| —
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lub inne formy wykorzystania starych urzadzen, przyczyniacie sie Panstwo do ochrony naszego srodowiska.
Prosze pyta¢ w urzedzie miasta / gminy o odpowiednie miejsce utylizacji.
3. Montaz

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

Zawartos¢ opakowania

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

e W trakcie montazu nalezy zapewni¢ przynajmniej 1,5 m wolnej przestrzeni z kazdej strony.
e Przed rozpoczeciem montazu bieznia musi osiggng¢ temperature pokojowa.

Aby unikng¢ szkdd i wypadkdw, montazu biezni powinny dokonywac dwie osoby.
Nie nalezy chwyta¢ pomiedzy ramg a obudowsg silnika!
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3.1. Montaz krok po kroku

Krok 1

Bieznia TR 8000

#117: 3/8"
Federring
Split washer (10St./pcs)

# 134: M5x12
Kreuzschlitzschraube
Crosshead screw
(4St./pcs)

#116: 3/8"x35
Unterlegscheibe
Washer (105t./pes)

(-

# 193: ST3.5x12
Kreuzschlitzschraube, selbstschneidend
Selftapping screw

(45t./pcs)
T
A

# 144: 3/8"x3"
Innensechskantschraube
Allen screw

(105t./pcs)
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Krok 2

Potrzebne czesci do kroku 2.

s

# 210: M5x10 # 133: M5x20
Innensechskantschraube Kreuzschlitzschraube
Allen screw Crosshead screw
(4St./pcs) (4St./pcs)

Zamontuj uchwyt komputera [194] za pomocg 4 srub imbusowych M5x10 [210] od tytu komputera [28].
. Potgcz wszystkie kable z komputerem z tytu komputera [28].

. Nastepnie zamocuj komputer za pomocg 4 $rub z tbem krzyzowym M5x20 [133].

WN
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Krok 3

Schieben Sie das
Bracket ganz nach
hinten, und fixieren
es dort mit den
Schrauben.

Push mounting bracket
all the way back of the
console, then tighten
the screws.

Ttumaczenie tekstu ze zdjecia: Przesun wspornik maksymalnie do tytu i zamocuj go tam za pomocg Srub.




Instrukcja obstugi Bieznia TR 8000

#117: 3/8"

Federring
Split washer (65t./pcs

# 125: 3/8"x25
Unterlegscheibe
Washer (65t./pcs)

Il i

YN
) \ : l':* \.ﬂ

# 145: 3/8"x3/4" # 146: MBx12
Innensechskantschraube Innensechskantschraube
Allen screw Allen screw

(65t./pcs) (65t./pcs)

Zamocuj dwa uchwyty komputera [3 po lewej stronie i 4 po prawej stronie] od spodu uchwytu komputera za
pomocg 6 srub imbusowych M8x12 [146].

Potgcz kabel komputera [41] z kablem [170] z prawej podpory i kabel komputera [42] z kablem [171] z lewe]
podpory. Po potgczeniu wsuh srodkowy kabel do podpory. Nasurh uchwyt komputera do bocznej podpory.
Uwazaj, aby nie uszkodzi¢ kabla!

Zamocuj wiozong jednostke do kazdej podpory za pomocg 3 $rub imbusowych [105], 3 podkiadek
sprezynujgcych [58] i 3 podktadek [59]
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Krok 4

Bieznia TR 8000

L

DA

i
ML)

AU
) M\.‘\".LM-

=
—
—

# 162: 3/8"x1 3/4"
Innensechskantschraube
Allen screw

(2St./pcs)

# 163: 10x23
Unterlegscheibe, gebogen
Curved washer (2St./pcs)

#117: 3/8"
Federring
Split washer (2St./pcs

|

# 134: M5x12
Kreuzschlitzschraube
Crosshead screw
(8St./pcs)
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3.2. Ustawienie biezni

Nie uzywac biezni na zewnatrz.

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

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

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

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

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

3.3.1 Wyréwnanie biezni

Zwro¢ uwage, czy podtoga na ktérej stroi bieznia jest rowna. Jesli bieznia nie stoi stabilnie, nalezy jg
przestawi¢ w inne miejsce.

3.3.2 Zasilanie

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

3.3.3. Przechowywanie biezni

Ze wzgleddw bezpieczenstwa, szczegdlnie jesli masz dzieci, nalezy przestrzegac nastepujgcych punktow:
wylgcz urzgdzenie na przycisku zasilania,

wyciagnij 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 tytu ostony silnika.

4.2. Klucz bezpieczenstwa

Woyjecie klucza bezpieczehstwa 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 zatrzymac bieznie uzyj przycisku STOP. Bieznia nie
rozpocznie pracy, jesli klucz nie znajdzie sie w pozycji ,Emergency-Stop”. Ze wzgledow bezpieczenstwa
zabroniony jest trening bez przypietego do ubrania sznurka z kluczem, poniewaz w momencie przewrdcenia
bieznia nie zatrzyma sie sama.

4.3. Wchodzenie i schodzenie
Uzywaj uchwytdw przy wchodzeniu i schodzeniu z biezni. Podczas éwiczenia patrz zawsze w kierunku

komputera. Jesli chcesz zakonczy¢ trening, przycisnij przycisk STOP i poczekaj, az pas zupetnie sie
zatrzyma. Zejdz z biezni.

4.4. Koniecznos¢ nagtego wylaczania

10
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W razie konieczno$ci nagtego zatrzymania biezni i zakonczenia treningu postepuj wg podanego schematu:
wyciggnij klucz bezpieczenhstwa,

ztap sie obiema rekami poreczy,

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

5. Komputer

5.1. Uruchomienie komputera

Witbz wtyczke do gniazdka i wtgcz bieznie. Przycisk WLACZ/WYLACZ znajduje sie gbrze biezni. Zwrde
uwage, aby byt wtozony klucz bezpieczenstwa, w przeciwnym razie bieznia sie nie uruchomi.

Po wiaczeniu na krotko zaswieci sie wyswietlacz. Okno czasu i dystansu krotko poda informacje, ile godzin
dotychczas trenowates i jaki sumarycznie dystans zostat pokonany. Nastepnie zostanie wys$wietlona
informacja nt. wersji oprogramowania i komputer przejdzie do modutu startowego.

5.2. Szybki start

— Jesli ekran jest wygaszony, nacisnij dowolny przycisk.

— Naciénij START, a bieznia uruchomi sie z predkoscig 0,8km/h. Za pomoca strzatek mozesz dopasowac
predkos¢ / nachylenie lub uzyj w tym celu przyciskoéw cyfr, aby bezposrednio ustawi¢ te parametry.

— W celu zatrzymania biezni nacisnij STOP.

5.3. Informacje komputera

Pauza / Stop / Reset

— Jednokrotne nacisniecie STOP w czasie treningu, aktywuje funkcje pauzy i wszystkie dane zostang
zatrzymane. Pauza bedzie trwata 5 minut, nastepnie komputer przejdzie do modutu startowego i
wszystkie wartosci zostang usuniete. Aby rozpoczgc¢ trening w trakcie pauzy nacisnij START.

— Jesli STOP zostanie nacisniety powtérnie, wtedy zostanie natychmiast zatrzymany aktualny program i
zostang wys$wietlone dotychczasowe dane treningowe. Ponowne naci$niecie spowoduje przejscie
komputera do modutu startowego.

— Jedli STOP zostanie przytrzymany dtuzej niz 3 sekundy, wtedy zostang usuniete wszystkie dane.

— Jesli STOP zostanie przycisniety podczas wprowadzania danych, wtedy przejdziesz jeden poziom w tyt.

11
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DOT-Matrix

W module manualnym wys$wietlane sg naprzemiennie informacje o predkosci i nachyleniu. Masz do
dyspozycji 24 belki. Kazda belka odpowiada jednej minucie treningu, przy treningu bez podanego uprzednio
czasu. Jesli czas zostat podany wtedy dtugos¢ 1 belki to czas podzielony przez 24. Z lewej strony obok DOT
Matrix znajdujg sie 3 LEDy: Track, Speed, Incline i przycisk DISPLAY. Nacisniecie DISPLAY zmienia
wyswietlanie w DOT-Matrix, np. $wieci LED dot. Speed, wtedy belki DOT-Matrix symbolizujg predkos¢. Po
kilkukrotnym nacisnieciu zostang wyswietlone inne obszary. Po wyswietleniu nachylenia (INCLINE)
przejdziesz do modutu zmiennego, w ktérym kazda wartos¢ bedzie wyswietlana przez 4 sekundy. Kolejne
nacisniecie DISPLAY spowoduje ponowne wyswietlenie rundy 400m.

Runda 400m
Z brzegu DOT-Matrix jest obrazowana graficznie runda 400m. Migajgca lampka LED symbolizuje Twojg
pozycje. W srodku wyswietlacza znajdziesz informacje nt. przebytego dystansu i ilosci rund.

Monitoring pracy serca

Dzieki zintegrowanym sensorom dotykowym lub wbudowanemu odbiornikowi moze by¢ wyswietlana trakcie
treningu informacja nt. aktualnej wartosci tetna.

Tetno dotykowe: oba sensory dotykowe muszg by¢ mocno chwycone, tylko wtedy jest mozliwe wychwycenie
tetna.

Wbudowany odbiornik jest w stanie odbiera¢ wartosci ze wszystkich paséw telemetrycznych o czestotliwosci
5kHz, réwniez kodowanych i paséw z funkcjg Bluetooth.

Okienko informacji
Okienko informacji informuje nt. postepowania podczas wprowadzania indywidualnych danych i pokazuje
dane treningowe podczas treningu.

Wyltaczenie biezni

Bieznia przetgczy sie w stan udpienia po 30 minutowym braku aktywnosci. Pobor pradu zostanie
zredukowany do minimum. Zaleca sie jednak po zakonczonym treningu wytgczenie biezni za pomocag
przycisku WLACZ/WYLACZ.

Modut STANDBY
Po 30 minutach zostanie aktywowany modut STANDBY i wyswietlacz wytgczy sie. Nacisnij dowolny
przycisk, aby aktywowac¢ bieznie. Jesli zakonczytes trening wytgcz bieznie na przycisku zasilania.

5.4. Modut Program

Bieznia zostata wyposazona w 12 zaprogramowanych programoéw: HILL, FAT BURN, CARDIO, CALORIE,
INTERVAL, STRENGTH, 5K RUN, 10K RUN, HR 1, HR 2, CUSTOM i test fitness.

— Nacisnij przycisk z wybranym programem i potwierdz wybér ENTER.

— Naciskajgc START masz mozliwos¢ rozpoczg¢ trening z wprowadzonymi juz danymi lub kontynuuj
wprowadzanie indywidualnych danych.

— Po zatwierdzeniu wyboru za pomocg ENTER miga czas. Za pomocg strzatek mozna zmieni¢ czas, ktory
zostat ustawiony na 20 minut. Po ustawieniu czasu naci$nij ENTER. Po kazdym wprowadzeniu mozna
nacisng¢ START, program zostanie uruchomiony bazujgc na wprowadzonych danych.

— Miga okienko nachylenia i zostaniesz poproszony o wprowadzenie za pomocg strzatek Twojego wieku.
Poprawne wprowadzenie jest wazne z punktu widzenia prezentacji czestotliwosci uderzen serca, tylko
wtedy zostanie poprawnie wyliczona wartos¢ tetna. Po wprowadzeniu wieku nacisnij ENTER w celu
potwierdzenia.

— Miga okienko nachylenia i zostaniesz poproszony o wprowadzenie za pomocg strzatek Twojej wagi.
Poprawne wprowadzenie jest wazne z punktu widzenia wyliczenia spalania kalorii. Naci$nij ENTER.

— Miga okienko predkos$ci i zostaniesz poproszony o wprowadzenie za pomocg strzatek maksymalnej
predkosci dla tego programu.

— Nacisnij START, a Twdj trening sie rozpocznie.

— Na poczatek bedzie trzyminutowa rozgrzewka, ktéra moze zostaé przerwana poprzez nacisniecie
START. Programy 5K RUN, 10K RUN, HR 1, HR 2 i CUSTOM nie ma jg fazy rozgrzewki.
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5.4.1 Program CALORIE

W celu wybrania programu naciénij ,CALORIE”. W okienku informacji pojawi sie ,PRESS ENTER TO
MODIFY” (,Nacisnij ENTER aby wprowadzi¢ wartosci”).

Nacisnij ENTER. W okienku nachylenia miga wiek. Za pomocg strzatek mozesz wprowadzi¢ wiek i
zatwierdzi¢ ENTER.

W okienku nachylenia miga waga. Za pomocg strzatek mozesz wprowadzi¢ wage i zatwierdzi¢ ENTER.
W okienku nachylenia miga warto$¢ dot. ilosci kalorii do spalenia. Za pomocg strzatek mozesz jg
wprowadzi¢ i zatwierdzi¢ ENTER.

W okienku predkosci miga maksymalna predkos¢ treningu. Za pomocg strzatek mozesz jg wprowadzié i
zatwierdzi¢ ENTER.

W okienku nachylenia miga warto§¢ maksymalnego nachylenia. Za pomocag strzatek mozesz ja
wprowadzi¢ i zatwierdzi¢ ENTER.

W okienku czasu miga wartos¢ czasu treningu. Za pomocg strzatek mozesz jg wprowadzié.

Nacisniecie START rozpoczyna trening. Ponowne nacisniecie ENTER da mozliwo$¢ zmiany
wprowadzonych wartosci.

5.4.2 Program CUSTOMIZE

Nacisnij CUSTOM i zatwierdz ENTER.

Miga okienko czasu. Za pomoca strzatek wprowadz czas treningu i zatwierdz ENTER.

Miga okienko nachylenia. Za pomocg strzatek wprowadz wiek. Poprawne wprowadzenie jest wazne z
punktu widzenia prezentacji czestotliwosci uderzen serca, tylko wtedy zostanie poprawnie wyliczona
wartosc¢ tetna. Po wprowadzeniu wieku, w celu potwierdzenia, nacisnij ENTER.

Miga okienko dystansu. Za pomocg strzatek wprowadz wage. Poprawne wprowadzenie jest wazne z
punktu widzenia wyliczenia ilosci kalorii do spalenia. Nacisnij ENTER.

Miga pierwsza belka predkosci. Za pomocg FAST/SLOW mozesz ustawi¢ predkos¢. Po wprowadzeniu
nacisnij ENTER. Miga druga belka. Powt6rz czynnosci, az zostang wprowadzone wszystkie belki.
Ponownie miga pierwsza belka. Mozna wprowadzi¢ nachylenie. Nalezy wprowadzi¢ warto$¢ nachylenia
za pomocg strzatek. Po wprowadzeniu nacisnij ENTER. Miga druga belka. Powtérz czynnosci, az
zostang wprowadzone wszystkie belki.

Nacisnij START aby rozpocza¢ trening i zapisac profil.

5.4.3 Bieg 5.000/10.000m

W tym programie zostat zapisany bieg na 5.000m. Runda jest symbolizowana wys$wietlang wartoscig
5.000m, a okienko dystansu réwniez na poczatku pokazuje 5.000m. Po nacisnieciu START, rozpocznie sie
odliczanie w okienku dystansu, ktore zatrzyma sie na zero.

5.4.4 Test fitness

Chodzi w tym przypadku o test submaksymalny VO2. Bazuje na protokole Gerkina. Bedg zwiekszane
predkos¢ i nachylenie, az do momentu osiggniecia 85% Twojej gérnej granicy tetna.

Przed testem

Wykonaj badania lekarskie pod katem kondyciji.
Nie zazywaj zadnych srodkéw pobudzajgcych ani zawierajgcych kofeine.
Przeprowadzaj test tylko przy uzyciu pasa telemetrycznego.

Ustawienia programu fitnes

Nacisnij FIT-Testi ENTER

W okienku informacji podaj Twdj wiek za pomocg strzatek. Zatwierdz ENTER.
Podaj Twojg wage za pomocg strzatek i zatwierdz ENTER.

Nacisnij START.
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Podczas testu

— ZwrdC uwage, aby miat miejsce staty przekaz tetna.

— Na poczatku bedzie faza rozgrzewki, ktéra trwa 3 minuty.

— Podczas testu bedg wyswietlane informacje nt. czasu, nachylenia, dystansu, predkosci, tetna docelowego
i aktualnego tetna.

Po tescie

— 3-minutowa faza rozprezenia.
— Sprawdz Twoje wartosci, zanim komputer ponownie przejdzie do stanu wyjsciowego.

VO2 Tabela wynikéw dla mezczyzn:

Wiek 18-25 lat 26-35 lat 36-45 lat 46-55 lat 56-65 lat p%‘g’{:f‘

bardzo >60 >56 >51 >45 >41 >37

dobrze

dobrze 52-60 49-56 43-51 39-45 36-41 33-37

powyze] 47-51 43-48 39-42 35-38 32-35 29-32

przecietnej

przecietnie 42-46 40-42 35-38 32-35 30-31 26-28

ponizej 37-41 35-39 31-34 29-31 26-29 22-25

przecietnej

zle 30-36 30-34 26-30 25-28 22-25 20-21

bardzo zle <30 <30 <26 <25 <22 <20

VO2 Tabela wynikéw dla kobiet:

Wiek 18-25 lat 26-35 lat 36-45 lat 46-55 lat 56-65 lat p%‘g’{:f‘

ga’d“ 56 52 45 40 37 32
obrze

dobrze 47-56 45-52 38-45 34-40 32-37 28-32

powyze] 42-46 39-44 34-37 31-33 28-31 25-27

przecietnej

przecigtnie 38-41 35-38 31-33 28-30 25-27 22-24

ponizej 33-37 31-34 27-30 25-27 22-24 19-22

przecietnej

zle 28-32 26-30 22-26 20-24 18-21 17-18

bardzo zle <28 <26 <22 <20 <18 <17

5.4.5 Docelowa czestotliwos¢ uderzen serca

Aby poznaé optymalng czestotliwos¢é uderzen serca jest wazne aby poznaé maksymalng czestotliwos¢
uderzen serca. Mozna jg wyliczy¢é w nastepujgcy sposob:

220-wiek=maksymalna czestotliwos¢ uderzen serca

(Jesli wiek zostat wprowadzony do komputera, wtedy maksymalna czestotliwo$¢é uderzen serca zostanie
wyliczona automatycznie przez komputer).

Jesli wyliczytes juz obowigzujgcg czestotliwosé uderzen serca, teraz musisz okresli¢ Twoj cel treningowy.
Strefa treningowa jest ograniczona liniami, ktére biegng po przekatnej na diagramie.
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UWAGA: Systemy monitoringu pracy serca moga by¢ niedokladne. Nadmierne treningi moga
spowodowaé powazne problemy zdrowotne lub prowadzi¢ do $mierci. Przy ostabieniu nalezy
natychmiast zakonczy¢ trening!

Jesli trenujesz wg programu HRC, prosze o korzystanie z pasa telemetrycznego. Tylko w ten sposob
gwarantujesz sobie sensowny trening.
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Ttumaczenie opiséw na rysunku:

Herzfrequenz (Schldge/min) — czestotliwo$¢ uderzen serca (uderzenia/min)
Maximale Herzfrequenz — maksymalna czestotliwos¢ uderzen serca

Alter — wiek

Fettverbrennung — spalanie ttuszczy

Herz-Kreislauftraining — trening sercowo-krgzeniowy

5.4.6 Program czestotliwosci uderzen serca

Programy czestotliwosci uderzen serca HR1 i HR2 korzystajg z wzrostu nachylenia, aby osiggna¢ docelowg
czestotliwos¢ uderzen serca.

Aby korzysta¢ z programu czestotliwosci uderzen serca konieczny jest staty przekaz tetna, w przeciwnym
razie nie mozna uruchomic programu.

— Nacisnij HR1 lub HR2.

— Miga okienko tetna i zostanie wyswietlona wartos¢ tetna, ktérg mozna zmieni¢. Po zmianie nacisnij
START, to jest Twoje maksymalne tetno treningowe. Nacisniecie ENTER spowoduje kontynuacje
wprowadzania danych.

— Miga wyswietlacz kalorii, wprowadz wage i zatwierdz ENTER.

— Miga wyswietlacz tetna, wprowadz wiek i zatwierdz ENTER. Zmiana wieku spowoduje zmiane tetna
treningowego.

— Miga wyswietlacz czasu, mozesz wprowadzi¢ czas treningu i zatwierdz ENTER.

— Nacisnij START a trening sie rozpocznie.
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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¢ srodkoéw czyszczacych.

e Do czyszczenia nalezy uzywac tylko wilgotng szmatke bez ostrych Srodkéw czyszczacych. Nalezy przy
tym unika¢ kontaktu komputera z woda.

e Czesci urzgdzenia narazone na kontakt z potem, nalezy czy$ci¢ wilgotng szmatka

Czas 3.000 4.500 6.000 7.500 9.000 12.000
treningu godzin godzin godzin godzin godzin godzin
Konserwacja | Nanie$¢ Nanies¢ Nanies¢ Nanies¢ Nanies¢ Wymienic
ptynny wosk | ptynny wosk | ptynny wosk | ptynny wosk | ptynny wosk | pas biezni i
smarujgcy smarujacy smarujgcy i | smarujacy smarujgcy blat biezni
obréci¢  blat
biezni

6.2. Centrowanie biezni

Podczas ¢wiczen jedna noga naciska na pas mocniej niz druga. W zwigzku z tym pas bedzie ,spychany” ze
srodka. Bieznia zostata tak skonstruowana, ze bedzie miato miejsce automatyczne centrowanie. Diuzsze
uzytkowanie biezni moze spowodowaé, ze pas nie bedzie sie centrowat sam z siebie. W tym wypadku jest
konieczne wycentrowanie pasa za pomocg dwdéch srub imbusowych znajdujgcych sie na tyle biezni.

W momencie centrowania nie nalezy nosi¢ luznego ubrania.

— Przekrecac¢ $rube imbusowa nie wiecej niz 1/4 obrotu na jeden krok,

— Nacigga¢ jedng strone poluzowujgc druga,

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

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

Jezeli odstep od lewej strony jest za duzy wéwczas:
— obréé lewa Srube o 1/4 obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek zegara (w prawo, dokrecenie)
— iobro¢ prawg srube o 1/4 obrotu odwrotnie do ruchu wskazéwkami zegara (w lewo, poluzowanie)

Jezeli odstep od prawej strony jest za duzy wéwczas:
— obréé¢ prawg srube o 1/4 obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek zegara (w prawo, dokrecenie)
— iobroc¢ lewa srube o 1/4 obrotu odwrotnie do ruchu wskazéwek zegara (w lewo, poluzowanie)

Pas biezni za bardzo na prawo Pas biezni za bardzo na lewo
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6.3. Napinanie pasa biezni

Po dtuzszym uzytkowaniu biezni napiecie pasa moze ulec zmniejszeniu. Jest to normalne zuzycie i nie
powinno niepokoi¢. Mozna to sprawdzic¢ stawiajgc w trakcie treningu jedng noge na biezni. Jesli bieznia na
krétko zatrzyma sie, a nastepnie $lizga na watku oznacza to, ze nalezy napig¢ pas. Aby to zrobi¢ nalezy
przekreci¢ obie $ruby zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Prosze nie przekrecaé Srub nigdy o wiecej niz
1/4 obrotu na raz. Powtdrz 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 instrukgiji.

Zwiekszy¢ napiecie Zmniejszy¢ napiecie

Innensechskantschrauben
rechls herum drehen

Innensechskantschrauben
links herum drehen

Przekrecic¢ srube imbusowg w prawo Przekrecic¢ srube imbusowg w lewo

7. Wskazéwki treningowe

Trening na biezni jest idealnym treningiem ruchowym dla wzmocnienia waznych grup migsni oraz ukfadu
krazenia.

Wskazbéwki ogdlne do treningu:

e Nigdy nie éwicz zaraz po positku.

o Jedli to mozliwe, zorientuj trening na tetno.

e Przed rozpoczeciem treningu, wykonaj rozgrzewke miesni - ¢wiczenia rozluzniajgce i rozciggajgce.
e Pod koniec treningu zmniejsz predkosc¢. Nigdy nie kohcz treningu nagle.

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
dtugookresowej kondycji i spalenie tkanki ttuszczowej. W miare wzrostu sprawnosci fizycznej, mozesz
zwiekszy¢ czestotliwos¢ treningu nawet do codziennego. Jest szczegodlnie istotne, aby ¢wiczy¢
w regularnych odstepach czasu.

7.2. Wskazéwki treningowe

Zaplanuj swdj trening uwaznie. Intensywnosé ¢wiczen nalezy zwiekszacé stopniowo, aby unikngé pojawienia
sie zmeczenia miesni lub uktadu ruchowego.

7.3. Trening zorientowany na tetno

Zaleca sie trening w zakresie aerobowym, ktory dopasowuje sie wedtug indywidualnej wartosci tetna. Wzrost
uzyskiwanych wynikow 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 powinienes
wykonaé w zakresie aerobowym (do 75% twojego tetha 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 wykonywac¢ c¢wiczenia na wyzszym
poziomie przy tym samym tetnie — to oznacza wzrost formy fizycznej.

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

Uwaga:

Niektére 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 kgtem 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

Zarowno 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 poczgtkujgcych, ambitnych amatoréw, jak réwniez zawodowcow.
W zalezno$ci od celu treningu i osigganych wynikéw, trening wykonywany jest w okreslonej intensywnosci
indywidualnego tetha maksymalnego (wyrazonego w punktach procentowych).

W celu efektywnej konfiguraciji treningu kardio zgodnie z aspektami sportowo-medycznymi, zalecamy trening
przy tetnie w zakresie 70% - 85% tetna maksymalnego. Prosimy kierowa¢ sig 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

o 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 goérnej granicy
zakresu tetna treningowego (ok. 85%), jednak nie wykonuj treningu ponad sity.

o Jesli jestes w dobrej formie, éwicz co jakis czas na nizszej intensywnosci aerobowej, aby zapewnic¢
sobie skuteczng regeneracje. DOBRY trening to taki, ktory jest mgdrze zaplanowany, z uwzglednieniem
regeneracji we wlasciwym czasie. W przeciwnym razie, dochodzi do przetrenowania i spadku formy.

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

W miare wzrostu formy, wymagane jest intensywniejsze ¢wiczenie, aby osiggng¢ ,zakres treningowy”, co
oznacza, ze organizm jest w stanie osiggac lepsze wyniki. Poprawe kondycji rozpoznasz po coraz lepszych
ocenach (F1-F6).

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

7.5. Czas trwania treningu

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

Rozgrzewka:
5 do 10 minut powolnego truchtu.

20



Instrukcja obstugi Bieznia TR 8000

21



Instrukcja obstugi Bieznia TR 8000

Trening wiasciwy:
15 do 40 minut intensywnego jednak nie ponad sity treningu o intensywnos$ci wymienionej powyze;.

Rozprezenie:
5 do 10 minut powolnego poruszania.

Zakoncz trening natychmiast je$li 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 miesniach:

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

e Po 30-40 minutach rozpoczyna sie metabolizm ttuszczow, a tluszcz staje sie podstawowym surowcem
energetycznym.
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9. Lista czesci

Bieznia TR 8000

Position Bezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/Quantity
3573 -1 Hauptrahmen Mainframe 1

-2 Steigungsrahmen Incline frame

-3 Computerbefestigung, links Computer fixation bracket, left side

-4 Computerbefestiqung, rechts Computer fixation bracket, right side

-5 Handlauf Handlebar

-6 Querrahmenteil A Deckcross brace A

-7 Querrahmentell B Deckcross brace B

-8 Laufbandzentrierung, rechts Belt guide right side

-9 Lautbandzentrierung, links Belt guide left side

-10 Antriebsrolle, vom Front roller

-11 Antriebsrolle, hinten Rear roller

-12 Laufbanddeck Runnind deck

-13° Laufgurt Running belt

-14 Gummidampier A Bumper A

-15 Gummidampfer B Bumper B

-16" Antriebsriernen Motorbelt

-17 TIrittleiste, oben Upper step rall

-18 Trittleiste, seitlich Side step rail

-19 Wird nicht benotigt No needed

-20 Transportrolle Transportationwheel

-21 Hohenniveauausgleich

Hight adjustment

-22 Dampfer fir Steigungsrahmen

Bumper for incline frame

-23 Wird nicht benotigt No needed
-D4 Abdeckung_, vorne Cover, front side
-25 Motorgehause Motorcover

-26 Abdeckung fur linke Stutze, unten

Cap for left post, bottom side

21 Abdeckung fur rechte Stutze, unten

Cap for right post, bottom side

-28 Computer

Computer

-29 Computerablage

Computertray

-30 Computerunterseite

Computer bottom cover

-31 Haschenhalter, links

Console tray, left side

-32 Flaschenhalter, rechts

Console tray, right side

-33 Stiitze, links Post, left side

-34 Stutze, rechts Post, right side

-35 Erdungskabel Ground kabel 300mm
-36 Wird nicht benétigt No needed

-37 Handpulssensor, rachts Handpulsesensor, right side 900mm
-38 Handpulssensor, links Handpulsesensor, left side 900mm
-39 Handpulskabel Handpulse cable 03v-B
-40 Handpulskabel Handpulse cable 03V-BC
-41 Computerkabel, oben Upper computer cable 900mm
-42 Computerkabel, unten Lower computer cable 1800mm
-43 Ladekabel Pad cable

-44 Wird nicht benotigt No needed

-45 Motor Motor

-46 Platine PCB

-47 Metallpiaue_ Small metal plate

-48 Spannungsfilter Filter

-49 Drossel Choke

-50 Lufter Fan

-b1 Eisenring Ferrit core

=e Stromeingangsmodul AC input module

-53 Verbindungskabel, weil Connection cable, white 450mm
-b4 Verbindungskabel, schwarz Connection cable, black 450mm
-55 Lifterkabel, schwarz Fan cable, black 200mm
-bb Lutterkabel, welll Fan cable, white 200mm
-57 Verbindungskabel Platine, weil3 Connection wire for inverter, white 350mm
-58 Verbindungskabel Platine, schwarz Connection wire for inverter, black 350mm
-59 Steigungsmotor Incline motor

-60-62 Wird nicht benotigt No needed

-63 Endkappe fiir Laufdeck, links

Endcap for running deck left side

-64 Endkappe fur Laufdeck, rechts

Endeap for running deck right side

-65 Kunststoffkappe End cap 25x50mm
-66 Kunststoffkappe, rund Rounf eng plug

-6/ Abstandshalter Spacer

-68 Kunststoffunterlegschelbe Nylon washer ©210x@25x0.8t
-69 Wird nicht bendtigt No needed

-70 Motorhaiterung Motor anchor

-71-80  Wird nicht benotigt No needed

“B1 Erdungskabel Tur Motor MGtor ground cable J00mm
-82 Wird nicht benotigt No needed

ol o olrof ool el rol sl =l of <] ] =) o o] ] ] ] 4] o] <]l a]=lo]]a] ] 2] ] wlo]a|o] =] =] ] ) =] ] ] <] <] <] ol &) o) rol rof =] &) rof =] =] =] ] ] < <o) =] 2]=]—=
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Bieznia TR 8000

Position __Bezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/Quantity
-83 Verbindungskabel Connectioncable 350mm i
-84-97 Wird nicht benotiat No needed 0
-08 Verstarkungsplatte fir Stize Upright bracket 2

—-99 __ Noizkabol Poweriine cord 1
i L elftape CIOSS MbEx20 21
-101 Schlossschraube Carriage bolt M18x41 2
-102 Sachskantschraube Hexhead bolt M8x12 2
-103  Sechskantschraube Hexhead bolt 3/18*16x25 4
-104  Unterlegschelbe Washer ©8.5x026x2.0t 6
-105 Sechskantschraube Hexhead bolt M10x65 1
-108  Sechskantschraube Hexhead bolt M10x50 1
-107___Federring Split washer ©10.5x1.5t 6
108 Unterlegscheibe Washer @10x@19x1.5t 8
-108  Mutter, selbstsichernd Safety nut M10 2
-110 __Unterlegscheibe Washer 210x026x2.51 2
-111___Innensechskantschraube Allenbolt 3/8°-16x1-1/2" 4
-112 Sechskantschraube Hexhead bolt 3/8°x2-1/2" i
-113  Schlossschraube Carriage bolt 3/8"-16x2" 1
-114  Buchse Bushing O10x014x14 5
-115 Kunststoffunterlegscheibe Nylon washer 1 3xD35x5t o
-116___ Unterlegscheibe Washer 03/8*x035x2.0t 15
-117  Federring Spilit washer 03/8*x16x2.0t 23
-118  Mutter, selbstsichemd Safety nut 38" 2
-119 _ Sechskantschraube Hexhead bolt M8x40 6
-120  Fedeming Spilit washer 28x1.51 22
-121 __ Unterlegscheibe Washer @8°x16x1t 22
-122 __ Sechskantschraube Hexhead bolt M8x90 8
-123  Sechskantschraube Hexhead scraw MB8x55 8
-124 Mutter Nut M8 16
-125 Unterlegschelbe Washer D3/825x2t 10
-126 __Innensechskantschraube Allen bolt M10x40 1
-127 __Innensechskantschraube Allen bolt M10x80 i
-128 __Innensechskantschraube Allen bolt M10x100 2
-120  Senkkopfschraube Counter sink bolt M8x65 6
-130___ Senkkopfschraube Counter sink bolt M8x35 2
-131 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw M3x50 4
-132 __Mutter, selbstsichernd Safety nut M3 4
-133 __ Kreuzschlitzschraube Crosshead screw M5x20 6
-134 Kr hlitzschraube Crosshead screw M5x12 27
-135 _ Mutter, selbstsichemnd Safety nut M5 6
-136-137 Wird nicht benctiat No needed 0
-138  Federring Split washer @5x1.51 12
-139 Randelschelbe Star washer @5 3
-140 Kreuzschlitzschraube, selbstschneldend  Selftapping crosshead screw STIx25 4
-1414 Kreuzschlitzschraube, selbstschneidend  Selftapping crosshead scraw SThx12 B
-142  Wird nicht bendtigt No needed 0
-143  Wird nicht bendtigt No needed 0
-144 hr Hexhead screw 3/8"-16x3" 10
-145 Sechskantschraube Hexhead screw 3/8°-16x3/4" 6
-14 Innensech: hr Socket head cap M8x12 53
-147 Screw driver 1
-14 Inn hskantschliissel Allen wrench 8mm i
-14 Inn hskantschlii Allen wrench /8" 1
-150  Tape Tape 400mm 1
-151 Isolator Isolation pad 8
-152-161 Wird nicht benotigt No needed 0
-162 _ Sechskantschraube Hexhead screw 3/8"-16x1-3/4" 2
-163 __Unterlegschelbe, gebogen Wavy washer 210x@23x1.51 2
-164 __ Wird nicht benotigt No needed 0
-165 __ Tape Tape 200mm 1
-166-169 Wird nicht benotigt No needed 0
-170 ___Computerkabel, oben Upper computer cable 900mm 1
-171 m n Lower computer cable 1800mm i
-172 Kabel fiir Hintergrundbeleuchtung Backlit cable 700mm i
- i Connection cable 100mm i
-174-188 Wird nicht bendtigt No needed 0
-180  Unterlegscheibe Washer @5xB10x1t 8
-190  Wird nicht bendtigt No needed 0
-191 Kreuzschlizschraube, selbstschneidend  Selftapping crosshead screw ST5x25 4
-192  GummifuB Rubber pad 4
-193 Kraewzschlizschraube, selbstschneidend  Sel ing crosshead screw ST3.6x12 4
-194 Computerhalterung Support rall pad 1
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Instrukcja obstugi Bieznia TR 8000

Peosition _ Bezeichnung Description Abmessuna/Dimension Menge/Quantity
-195 Fixixierungsplatte fur Trittplatte Adjustment base rall pad 2
-196-209 Wird nicht benotigt No needed 0
-210 Kreuzschlitzschraube. selbstschneidend __ Selftapping crosshead screw STox10 4
-211 Wird nicht benétigt No needed 0
-212 Kreuzschlitzschraube Crosshead scraw M5x12 4

—=213-215 Wird nicht bendtigt No needed 0
-216 Kabel fiir Hintergrundbelauchtung Bacldit cable 700mm i
-247 _ Wird nicht benctigt No needed 0
-218 aitliche Abdeckung . oben rechts Right upright cover 2
-219 Seitliche Abdeckung, oben links Left side cover 2
-220 __ Seitliche Motorabdeckung, links Left motor cover i
221 Seitliche Motorabdeckung, rechts Right motor cover 1
-929 Logo Emblem Upper motor housing cover 1
-223  Abdeckung fiir Motor Top motor cover plate anchor 1
-224  Antrirutschpad, links Anti slippery pad, left side 1
-225  Antrirutschpad, rechts Antl slippery pad, right side 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 firmy Finnlo, gdzie mozna te czes$ci odptatnie zamowic.

Wytaczny przedstawiciel na terenie Polski:
LORD4SPORT Ireneusz Budzyn
ul. Tarnogédrska 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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