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Instrukcja obstugi EF90 BT
1. Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

e Instrukcja orbitreka, trenazera niezaleznego od liczby obrotéw, klasy HA wyprodukowanego zgodnie
z normg ISO EN 20957-1/9.

e Maksymalne obcigzenie: 130kg.

e Urzadzenia nalezy uzywac¢ wytgcznie zgodnie z przeznaczeniem.

e Kazde inne zastosowanie urzgdzenia 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 bawié¢ sie na ani w poblizu sprzetu.
2. Regularnie sprawdzac¢ czy wszystkie sruby, nakretki, uchwyty i pedaty sg dobrze przymocowane.
3. Niezwlocznie wymienia¢ wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywac 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 znajdowa¢ min. 1,5m wolnej przestrzeni.
7. Sprzet ustawi¢ na statym i réwnym podiozu.
8. Nie trenowac¢ bezposrednio przed lub po positku.
9. Przed rozpoczeciem treningu fitness skonsultowac sie z lekarzem.
10. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze by¢ zagwarantowanie tylko w przypadku regularnego doktadnego
sprawdzenia czesci zuzywajgcych sie. Sg one oznaczone * na liscie czesci.
11. Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywacé 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. Upewni¢ sig, ze w poblizu sprzetu nie ma osob trzecich, gdyz mogg one dozna¢ urazu w wyniku
kontaktu z ruchomymi czesciami.
16. Urzadzenie nie wolno stawi¢ w pomieszczeniach o duzej wilgotnosci (fazienka) lub na balkonie.

2. Informacje ogélne

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Odpowiada on wymogom normy EN ISO 20957-1/9 klasy
HA. 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¢ ogdlnego badania lekarskiego w celu wykluczenia
ewentualnych ryzyk dla zdrowia.

1. Opakowanie

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

Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajagcej freonu

Folie i worki z polietylenu (PE)

Tasmy mocujace z polipropylenu (PP)

2. Usuwanie

musi zosta¢ oddany do punktu zbiorki zuzytych sprzetow 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.
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Instrukcja obstugi EF90 BT
3. Montaz

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

Zawartos¢ opakowania

e Rozpakowa¢ wszystkie czesci z formy styropianowej i utozy¢ je na poditodze obok siebie.

e Postaw rame gtéwng na podkfadzie chronigcym podtoge, poniewaz bez zamontowanych stopek moze
porysowac / uszkodzi¢ podtoge. Podkiad powinien by¢ ptaski i niezbyt gruby, tak aby rama mogta sta¢
stabilnie.

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

3. Montaz krok po kroku

Krok 1

Ttumaczenie opisu z rysunku:
Podnies statyw kierownicy, przekrec¢ zacisk [92] zgodnie z ruchem wskazowek zegara, w taki sposob, zeby

statyw kierownicy po opuszczeniu zacisku byt zamocowany.
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Krok 2

Krok 3
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Krok 4
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Krok 5
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Krok 6

Ttumaczenie opisu z rysunku:

Czes¢ B
Wiéz bolec [105].
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Krok 7
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Krok 8
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Krok 9

Ttumaczenie opisu z rysunku:

Czesc C
Mozna ustawi¢ 3 rézne dlugosci kroku. W tym celu otwdrz zacisk [76] i przesun ramiona tgczace
w odpowiednie miejsce. Nastepnie zamknij zacisk.

Czes¢ D
Aby ztozy¢ mocowanie statywu kierownicy [95] odkre¢ pokretto mocujace (1-2 obroty), pociagnij je w tyt
i opus¢ mocowanie statywu kierownicy [95]. Pokretto powinno charakterystycznie klikngé, nastepnie je
dokrec.

11
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Krok 10
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Sktadanie 1

Ttumaczenie opisu z rysunku:
Czes$¢E

Zamontuj lewe ramie pedatu za pomocg bolca [105] z tylu do ramy. W tym celu musi pasowa¢ nawiercenie
na ramieniu pedatu z tym na tylnej ramie.

13
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Sktadanie 2

Ttumaczenie opisu z rysunku:

Czesc G

Aby roztozyé mocowanie statywu kierownicy [95] odkre¢ pokretto mocujgce (1-2 obroty), pociagnij je w tyt
i podnies mocowanie statywu kierownicy [95]. Pokretto powinno charakterystycznie klikng¢, nastepnie je
dokrec.

Czes¢F
Otworz zacisk [76] i zupetnie wyciggnij ramiona tgczgce. Nastepnie zamknij zacisk.
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Sktadanie 3

Ttumaczenie opisu z rysunku:

Czesc |
Podnies lekko blokade i przesuh jg w prawo.
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Sktadanie 4

Ttumaczenie opisu z rysunku:

Podnies bieznie i postaw jg na 3 rolkach. Teraz mozna ja fatwo przesuwac.

4. Pielegnacja i konserwacja

Konserwacja

e Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwaciji.

e Nalezy regularnie sprawdzac¢ wszystkie czesci urzgdzenia oraz osadzenie wszystkich srub i potgczen.

e Nalezy zgtosi¢ naszemu centrum serwisu wszystkie uszkodzenia czesci celem ich wymiany. Sprzetu nie
wolno uzywaé do czasu naprawy.

Pielegnacja
e Do czyszczenia uzywaé wilgotnej szmatki bez ostrych srodkéw czyszczgcych. Chroni¢ komputer przed
wilgocia.

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

16
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5. Komputer

4. Klawisze funkcyjne

BODY FAT
Aktywuje pomiar tkanki tluszczowe;.

RECOVERY
Pomiar tetna spoczynkowego wraz z przyznaniem oceny w zakresie 1-6.

MODE
Naciskajac potwierdzasz funkcje.

+/- DOWN
Podwyzsza / zmniejsza wartos¢ funkcji. Diuzsze przytrzymanie aktywuje szybki podglad.

RESET:
— Krétkie przycisniecie powoduje reset aktualnych wartosci funkcji w trybie ustawien.
—  Krétkie przyci$niecie w trybie Srednia / Trip aktywuje menu gtéwne (HRC, PROGRAM, MANUAL).

START / STOP:
Uruchamia i zatrzymuje funkcje komputera.

5. Funkcje komputera

RPM
llo$¢ obrotéw na minute (Revolutions per minute, 15 - 200).

SPEED
Pokazuje predkos¢ w km/h (0 - 99,99km/h). Chodzi w tym przypadku o teoretycznie przyjetg wartos¢, ktéra
nie moze by¢ poréwnywana z predkoscig normalnego roweru.

DISTANCE
Pokazuje dystans z doktadnoscig do 0,1 km (0 - 999,9)

TIME
Pokazuje czas treningu z doktadnoscig do sekundy (00:00 - 99:59)

KCAL
Pokazuje spalanie kalorii przy zatozeniu 22% efektywnosci dla sity mechanicznej. Zakres 1 - 9990 Kcal.

PULSE
Pomiar tetna: Zakres 40 - 199 uderzeh na minute.
17
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Pokazuje dodatkowo wartosc obliczonego lub ustawionego tetna.

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

LEVEL

Pokazuje op6r w 16-stopniowej skali / poziomach. Dodatkowo pokazuje profil programu.

Wskazowki:
A. Aktywacja komputera z trybu uspienia

W celu uaktywnienia komputera z trybu us$pienia nalezy nacisng¢ dowolny przycisk. Pedatowanie nie wywota
aktywaciji.

B. Wartosci docelowe
Po uzyskaniu warto$ci docelowej nastgpi sygnat dzwiekowy, a komputer zatrzyma trening.
C. Recovery

Po zakonczeniu treningu nalezy wybra¢ ,RECOVERY” i zaprzesta¢ pedatowania. Komputer bedzie mierzyt
przez 60 sekund tetno. Jezeli réznica tetna wyniesie ok. 20% otrzymasz ocene F1 (bardzo dobry).

6. Uruchomienie komputera

531 Szybki start

Dla prostoty obstugi urzadzenia treningowego zostata stworzona mozliwos¢ szybkiego itatwego

uruchomienia komputera. Postepuj w nastepujacy sposaob:

— Podtacz dostarczony zasilacz sieciowy do odpowiedniego gniazda z tytu urzgdzenia. Pojawi sie sygnat
dzwiekowy a U1 zacznie migac.

— Rozpocznij trening poprzez nacidniecie START. Wszystkie dane rozpoczynajg pomiary w gore. Za
pomoca UP / DOWN mozesz ustawi¢ opor. Im wyzszy opdr, tym wiecej Swieci linijek. Mozna ustawi¢ 16
réznych pozioméw oporu.

5.3.2 Trening z wprowadzeniem danych

Podtgcz dostarczony zasilacz sieciowy do odpowiedniego gniazda z tylu obudowy.

Na komputerze pojawi sie na krotko obraz testowy a nastepnie bedzie migat U1. Wybierz za pomocag
pokretta USER (uzytkownika) i zatwierdz za pomocg MODE.

Za pomocg pokretta wybierz pte¢ i zatwierdz za pomocg MODE.

Za pomocg pokretta ustaw wiek i zatwierdz za pomocg MODE.

Za pomocg pokretta ustaw wzrost w cm i zatwierdz za pomocg MODE.

Za pomocg pokretta ustaw wage w kg i zatwierdz za pomocg MODE.

szystkle dane zostang zapisane dla uzytkownika.

N —

Soouprw

5.3.3 Manual

Wybierz MANUAL przy pomocy pokretta. Nacisnij MODE. Opodr na starcie mozesz ustawi¢ za pomocag
pokretta.

Nacisnij MODE.

Miga ,TIME” (czas). Za pomocg pokretta mozna wprowadzi¢ czas treningu (z doktadnoscig do minuty). Czas
18
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nie musi by¢ wprowadzony. Nacisniecie START rozpoczyna trening.
Nacisnij MODE.

Miga ,DISTANCE” (dystans). Za pomocg pokretta mozna wprowadzi¢ dystans treningu (z doktadnoscig do
100m). Dystans nie musi by¢ wprowadzony. Nacisniecie START rozpoczyna trening.

Nacisnij MODE.

Miga ,CALORIES” (kalorie). Za pomocg pokretta mozna wprowadzi¢ ilos¢ kalorii do spalenia w trakcie
treningu (z doktadnoscig do 10kcal). llos¢ kalorii nie musi by¢é wprowadzona. Nacisniecie START rozpoczyna
trening.

Nacisnij MODE.

Miga ,PULSE” (tetno). Za pomoca pokretta mozna wprowadzi¢ maksymalne tetno treningowe. Jesli podana
wartos¢ zostanie przekroczona, rozlegnie sie sygnat dzwiekowy.

Opor nie bedzie zmieniat sie automatycznie w zaleznosci od tetna!

Nacisniecie START rozpoczyna trening.

5.3.4 Programy

Komputer dysponuje 12 wgranymi programami.

Wybierz przy uzyciu pokretta symbol profilu. W celu potwierdzenia wyboru nacisnij MODE.
Za pomocg pokretta mozesz ustawi¢ wysokos¢ profilu (opor).

Nacisnij MODE.

Miga ,TIME” (czas). Za pomocg pokretta mozna wprowadzi¢ czas treningu (z doktadnoscig do minuty). Czas
nie musi by¢ wprowadzony.

Nacisniecie START rozpoczyna trening.

5.3.5 TARGET HR (program tetna)

Komputer daje mozliwos¢ sterowania oporem w taki sposéb, zeby nie zostata przekroczona wprowadzona
wartosc¢ tetna i zeby sie nie przecigzy¢.

Wybierz symbol serca uzywajgc pokretta. Nacisnij MODE w celu potwierdzenia.

Masz mozliwo$¢ wyboru pomiedzy nastepujgcymi tetnami:
— 55% —regeneracja,

—  75% — spalanie ttluszczu,

— 90% — anaerobowy trening wytrzymato$ciowy lub

— TA —samodzielnie definiowana granica tetna.

W celu potwierdzenia wyboru nacisnij MODE (opcja TA zostanie opisana poézniej). Komputer obliczy
automatycznie, na podstawie twojego wieku, maksymalne tetno wysitkowe.

Miga ,TIME” (czas). Za pomocg pokretta mozesz okresli¢ czas treningu (z doktadnoscig do minuty). Czas nie
musi zostac okreslony.

19
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Przycisniecie START rozpoczyna trening.

Symbol serca ze znakiem zapytania na srodku wy$wietlacza wskazuje za probe wychwycenia tetna. Jesli nie
zostanie odebrany sygnat tetna, ustyszysz sygnat.

20
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Postepowanie przy Target heart rate

Wybierz ,TA” uzywajgc pokretta.

Nacisnij MODE w celu potwierdzenia.

Za pomocg pokretta mozesz okresli¢ twoje tetno treningowe.
Nacisnij MODE.

Miga ,TIME” (czas). Za pomocg pokretta mozesz okresli¢ czas treningu (z doktadnoscig do minuty). Czas nie
musi zostac okreslony.

Przyci$niecie START rozpoczyna trening.

5.3.6 WATT

Wybierz WATT przy pomocy pokretta.

Nacisnij MODE.

Miga ,WATT” (moc). Za pomocg pokretta mozesz ustawi¢ zgdang wartosc.

Miga ,TIME” (czas). Za pomocg pokretta mozna wprowadzi¢ czas treningu (z doktadnoscig do minuty). Czas
nie musi by¢ wprowadzony.

Nacisniecie START rozpoczyna trening.

5.3.7 Programy uzytkownika (USER)

Komputer daje mozliwos¢ zapisania wtasnego programu. Nalezy postepowa¢ w nastepujacy sposob.
Wybierz ,U” uzywajgc pokretta.
Nacisnij MODE w celu potwierdzenia.

Za pomocg pokretta mozesz ustawi¢ opér dla pierwszej migajgcej belki. W celu potwierdzenia nacisnij
MODE. Nastepna belka miga, postepuj jak opisano powyzej, az ustawisz op6r dla ostatniej belki.

Przyciskajgc MODE przez 3 sekundy mozna za pomocg pokretta ustawi¢ czas treningu.
Czas trwania kazdej belki to czas treningu / 8.

Nacisniecie START rozpoczyna trening.

5.3.8 Polaczenie z aplikacja

Sciggnij i zainstaluj aplikacje ,| Console”.

Uruchom w smartfonie lub tablecie potgczenie bluetooth.

Uruchom aplikacje ,| Console”.

Podtgcz smartfona / tablet przyciskajgc w lewym gérnym rogu przycisk parowania urzgdzen.

Nacisnij ponownie bluetooth.
21
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Pojawi sie i-console+ i numer. Potwierdz komputer poprzez nacisniecie. Wyswietlacz komputera zgasnie.
Potgczenie zostato aktywowane.

7. Rozwigzywanie probleméw

Problem

Powéd

Co robi¢?

Pusty ekran albo brak
dziatania komputera

Brak zasilania

Podtgczy¢ kabel do zrédta zasilania
albo wtyczke do gniazdka w
urzgdzeniu lub sprawdzi¢
potgczenia kablowe

Brak wyswietlania tetna

Brak odbioru
Zakiécenia w pomieszczeniu

Przy pasie telemetrycznym:

Niewfasciwy pasek

Niewfasciwe potozenie paska

Sprawdzi¢ wszystkie potgczenia,
usung¢ z pomieszczenia urzadzenia
zakidcajace (telefon komoérkowy,
gtodniki),

Ewentualnie wymien pasek .
Czestotliwosé sygnatu musi wynosi¢
5.0 -5.5 kHz.

Nawilzy¢ elektrody na pasku
i wiasciwie utozy¢ pasek

Brak mozliwos$ci regulacji
oporu

Usterka mechaniczna /
sterowania

Sprawdzi¢ opakowanie
Zadzwoni¢ do serwisu

Niestabilnos¢ urzadzenia

Krzywa podtoga
Nieréwne podndézki

Dostosowa¢ wysoko$¢ podnézkow
przekrecajgc nakretki pod
podndzkami az do uzyskania
stabilnosci!

Dokreci¢ nakretke kotpakowg!

6. Dane techniczne

8. Zasilacz (w zestawie)

Kabel zasilajgcy podtgczy¢ do odpowiedniego gniazdka z tylu urzadzenia na dole obudowy.

Moc:
wejsciowa: 230V, 50Hz
wyjsciowa: 9V, 2000mA

Nalezy uzywac¢ wytgcznie oryginalnego zasilacza. W przypadku uzycia zasilacza innego producenta, nalezy
upewnic sig, iz wytgczy sie on automatycznie w przypadku przecigzenia, posiada ochrone przed zwarciami i
jest kontrolowany elektronicznie. Nieprzestrzeganie tych zasad moze spowodowac zwarcie i uszkodzenie
komputera.

W celu catkowitego wylgczenia urzgdzenia nalezy odtgczy¢ wtyczke zasilacza z gniazdka. Z tego powodu
podtgczy¢ urzadzenie tylko do fatwo dostepnego gniazdka.
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7. Wskazéwki treningowe

Trening na ergometrze to idealny trening ruchowy dla wzmocnienia waznych grup miesni oraz uktadu
krazenia.

Wskazowki ogdlne do treningu:

¢ Nigdy nie ¢wicz zaraz po positku.

Jesli to mozliwe, zorientuj trening na tetno.

Przed rozpoczeciem treningu, wykonaj rozgrzewke miesni - ¢wiczenia rozluzniajgce lub rozciggajace.
Pod koniec treningu zmniejsz predkos¢. Nigdy nie koncz treningu nagle.

Po zakonczeniu treningu, wykonaj ¢wiczenia rozciggajgce.

9. 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.

10. Intensywnosé treningu

Zaplanuj swdj trening uwaznie. Intensywnos¢ ¢wiczen nalezy zwigksza¢ stopniowo, aby unikng¢ pojawienia
sie zmeczenia miesni lub uktadu ruchowego.

llo$¢ obrotow (RPM)

Przy treningu wytrzymatosciowym zaleca sie zasadniczo wybér niskiego poziomu oporu przy wiekszej ilosci
obrotéw (RPM — Revolutions per minute = obroty na minute). Zwré¢ uwage na to, zeby ilos¢ obrotéw byta ok.
80 obrotéw na minute i nie przekraczata 100.

11. Trening zorientowany na tetno

Zaleca sie trening w zakresie aerobowym, ktory dopasowuje sie wedtug indywidualnej warto$ci tetna. Wzrost
uzyskiwanych wynikéw w zakresie wytrzymatosci osigga sie w drodze dtugotrwatych treningébw w zakresie
aerobowym.

Znajdz swoje docelowe tetno na wykresie lub kieruj sie programami tetna.

80% treningu powinienes$ wykonac¢ 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;j.

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

Uwaga:

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

12. 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 amatorow, jak réwniez zawodowcow.
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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.
2.
3.

Przed rozpoczeciem treningu = tetno spoczynkowe
10 minut po rozpoczeciu treningu = tetno treningowe / wysitkowe
minute po zakonczeniu treningu = tetno powysitkowe

Przez pierwsze tygodnie treningu zaleca sie, by trening wykonywany byt na poziomie dolnej granicy
zakresu tetna treningowego (ok. 70%) lub nizszym.

Przez kolejne 2 - 4 miesigce, zwiekszaj intensywnosc¢ stopniowo, az do osiggniecia gornej granicy
zakresu tetna treningowego (ok. 85%), jednak nie wykonuj treningu ponad sity.

Jesli jestes w dobrej formie, ¢wicz co jaki$ czas na nizszej intensywnosci aerobowej, aby zapewni¢
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.

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 osiggngc ,zakres treningowy”, co
oznacza, ze organizm jest w stanie osiggac lepsze wyniki. Poprawe kondycji zauwazysz otrzymujac lepsze
oceny [F1-F6].

Obliczenia dla tetna treningowego / wysitkowego:

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

Tetno treningowe

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

13. Czas trwania treningu

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

Rozgrzewka:
5 do 10 minut powolnego poruszania sie.

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

Rozprezenie:
5 do 10 minut powolnego poruszania.

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

Zmiany metabolizmu w czasie treningu:

Przez pierwsze 10 minut treningu wytrzymatosciowego, organizm spala cukry zmagazynowane
w miesniach:

Po ok. 10 minutach, dodatkowo spalany jest tluszcz.

Po 30-40 min. rozpoczyna sie metabolizm ttuszczéw, a ttuszcz staje sie podstawowym surowcem
energetycznym.
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8. Rysunek
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9. Lista czesci
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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, gdzie mozna te czesci odptatnie 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.

SMAROWANTIE

SMAROWANIE

SMAROWANIE

SMAROWANIE

SMAROWANIE





