INSTRUKCJA OBStUGI B20

DYSTRYBUTOR:

DEL SPORT Sp. z 0.0.

ul. Potczyniska 63

01-336 Warszawa

www.horizonfitness.pl delsport@delsport.pl
Tel.: 022/3509420-23 Fax 022/3509424
SERWIS: serwis@delsport.pl



ZAKRES FUNKCII:

FUNKCIA

OPIS

TIME (Czas)

Zakres 0:00-99:00

SPEED (Predkos¢)

Zakres 0.0-99,9km/h

DISTANCE (Dystans)

Zakres 0,0-99,90

CALORIES (Kalorie)

Zakres 0-9990cCal

PULSE (Puls)

Zakres (0-30-230)

RPM (llo$¢ obrotdw na minute)

Zakres 0-999

WATT 10-350

PRZYCISKI:

PRZYCISK OPIS

UP (+) Zmien funkcje lub zwieksz opér

DOWN (-) Zmien funkcje lub zmniejsz opor

ENTER W trybie STOP, nacisnij by zatwierdz wybor

RESET - Przytrzymaj przez 2 sekundy, aby zresetowac ustawienia
- Powrét do gtdwnego menu

START/STOP Start / Stop treningu

RECOVERY Test sprawdzajacy jak szybko puls wraca do normy po zakoriczeniu
¢wiczenia

BODY FAT Test sprawdzajgcy % zawartosc tkanki ttuszczowej oraz BMI (Indeks masy
ciata)

WEACZANIE

Podfacz urzadzenie do zasilania elektrycznego. Urzgdzenie uruchomi sie, a wyswietlacz podswietli sie. Wejdz w
ustawienia Uzytkownika (USER) i ustaw dane dotyczgce AGE — Wiek, GENDER — Pte¢, HEIGHT — Wzrost, WEIGHT —

Waga.

Po 4 minutach bezczynnosci urzgdzenie przejdzie w tryb uspienia. Nacisnij jakikolwiek przycisk by uruchomic

ponownie wyswietlacz.
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WPROWADZENIE DANYCH OSOBISTYCH

Przyciskiem ENTER wybierz Uzytkownika U1-U4. Przyciskami UP(+) / DOWN (-) okresli Pte¢, Wiek, Wzrost, Wage.
Wybor zatwierdz przyciskiem ENTER. Wszystkie wprowadzone dane zostang zapamietane.

Po wprowadzeniu danych wyswietlacz powrdci do gtéwnego menu (Rys. ponizej po prawej stronie). Na tym etapie
Uzytkownik moze nacisngé START/STOP i rozpocza¢ ¢wiczenie.



WYBOR PROGRAMU

W gtéwnym Menu, gdy na wyswietlaczu wyswietlony jest tryb MANUAL przyciskami UP (+) / DOWN (-) wybierz jeden
z dostepnych programdw treningowych: MANUAL — PROGRAM — USER — HRC — WATT. Naci$nij ENTER by zatwierdzi¢

wybor.

TRYB MANUAL:

1. Przyciskami UP (+) / DOWN (-) wybierz jeden z dostepnych programéw treningowych: wybierz MANUAL.
Nacisnij ENTER by zatwierdzi¢ wybér.

2. Przyciskami UP (+) / DOWN (-) okres$l wartosci funkcji TIME (Czas) / DISTANCE (Dystans) / CALORIES (Kalorie)
/ PULSE (Puls). Nacisnij ENTER by zatwierdzi¢ wybor.

3. Nacisnij START/STOP, by rozpoczgé ¢wiczenie. W trakcie trwania ¢wiczenia Uzytkownik moze regulowac opoér
pedatowania w zakresie od 1 do 16 przyciskami UP (+) / DOWN (-).

4. Nacisnij START/STOP, by wtagczy¢ pauze. Nacisnij RESET, by wréci¢ do gtdéwnego Menu.
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PROGRAMY:

1. Przyciskami UP (+) / DOWN (-) wybierz jeden z dostepnych programéw treningowych: wybierz PROGRAM.

Nacisnij ENTER by zatwierdzi¢ wybor.

Przyciskami UP (+) / DOWN (-) wybierz jeden z dostepnych programéw P01-P12, po wyborze programu na
ekranie pojawi sie profil ¢wiczenia.

Przyciskami UP (+) / DOWN (-) okresl wartos¢ funkcji TIME (Czas). Nacisnij ENTER by zatwierdzi¢ wybor.

Naci$nij START/STOP, by rozpoczaé éwiczenie. W trakcie trwania éwiczenia Uzytkownik moze regulowacd opdr
pedatowania w zakresie od 1 do 16 przyciskami UP (+) / DOWN (-).

Nacis$nij START/STOP, by wtagczy¢ pauze. Nacisnij RESET, by wréci¢ do gtdéwnego Menu.




PROGRAM USER (PROGRAM UZYTKOWNIKA):

1.

Przyciskami UP (+) / DOWN (-) wybierz jeden z dostepnych programéw treningowych: wybierz PROGRAM
USER (Program Uzytkownika). Nacis$nij ENTER by zatwierdzi¢ wybdr.

Przyciskami UP (+) / DOWN (-) okre$l opdr pedatowania w zakresie od 1 do 16 przyciskami UP (+) / DOWN (-)
dla kazdego segmentu programu. Nacis$nij ENTER by zatwierdzi¢ wybdr i przejs¢ do ustawienia kolejnej
kolumny. W sumie musisz ustawi¢ opdr dla 20 kolumn.

Nacisnij i przytrzymaj ENTER, by zakonczy¢ lub wyjs¢ z ustawien.
Przyciskami UP (+) / DOWN (-) okresl wartos¢ funkcji TIME (Czas). Nacisnij ENTER by zatwierdzi¢ wybor.

Nacis$nij START/STOP, by rozpocza¢ ¢wiczenie. W trakcie trwania éwiczenia Uzytkownik moze regulowac opor
pedatowania w zakresie od 1 do 16 przyciskami UP (+) / DOWN (-).

Nacis$nij START/STOP, by wtagczy¢ pauze. Nacisnij RESET, by wréci¢ do gtéwnego Menu.
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PROGRAM HRC (PROGRAM STEROWANY TETNEM):

1.

Przyciskami UP (+) / DOWN (-) wybierz jeden z dostepnych programéw treningowych: wybierz PROGRAM
HRC (Program sterowany tetnem). Nacisnij ENTER by zatwierdzi¢ wybor.

Przyciskami UP (+) / DOWN (-) wybierz jeden z dostepnych programéw HRC: HRC 55, HRC 75, HRC 90, TAG
HR(Target HRC tzn. Puls docelowy). Wyboér zatwierdz przyciskiem ENTER.

Po wyborze programu HRC 55, HRC 75, HRC 90 na wyswietlaczu pojawi sie puls docelowy Uzytkownika
obliczony na podstawie jego wieku. Przyciskami UP (+) / DOWN (-) okresl wartos¢ funkcji TIME (Czas).
Nacisnij ENTER by zatwierdzi¢ wybor.

Po wyborze programu TAG HR (Target HR ) na wyswietlaczu pojawi sie puls docelowy Uzytkownika 100.
Przyciskami UP (+) / DOWN (-) mozesz zmienié ustawienie pulsu docelowego od 30 do 230. Nacisnij ENTER by
zatwierdzi¢ wybor. Przyciskami UP (+) / DOWN (-) okresl warto$é funkcji TIME (Czas). Nacisnij ENTER by
zatwierdzi¢ wybor.

Naci$nij START/STOP, by rozpocza¢ ¢wiczenie. W trakcie trwania éwiczenia Uzytkownik moze regulowac opor
pedatowania w zakresie od 1 do 16 przyciskami UP (+) / DOWN (-).

Nacis$nij START/STOP, by wtaczy¢ pauze. Nacisnij RESET, by wrécié¢ do gtéwnego Menu.
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PROGRAM WATT:

1. Przyciskami UP (+) / DOWN (-) wybierz jeden z dostepnych programéw treningowych: wybierz PROGRAM
WATT (Program sterowany poziomem Watt). Naci$nij ENTER by zatwierdzi¢ wybor.

2. Przyciskami UP (+) / DOWN (-) okre$l docelowy poziom Watt. Wybdr zatwierdz przyciskiem ENTER.
3. Przyciskami UP (+) / DOWN (-) okresl wartos¢ funkcji TIME (Czas). Nacisnij ENTER by zatwierdzi¢ wybor.

4. Nacis$nij START/STOP, by rozpocza¢ ¢wiczenie. W trakcie trwania éwiczenia Uzytkownik moze regulowac
poziom Watt w zakresie od 10 do 350 przyciskami UP (+) / DOWN (-).

5. Nacisnij START/STOP, by witgczy¢ pauze. Nacisnij RESET, by wréci¢ do gtéwnego Menu.
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BODY FAT:

1. W trakcie trwania dowolnego programu nacisnij START/STOP by wstrzymac program. Nacisnij przycisk BODY
FAT, by rozpoczg¢ pomiar.

2. Utz dionie na czujnikach pomiaru pulsu, po 8 sekundach na ekranie pojawi sie wynik: BMI (Indeks masy
ciata) oraz FAT% (% zawartosc tkanki ttuszczowej).

3. Nacisnij ponownie przycisk BODY FAT, by wrdcié do gtéwnego menu.
4. Kod btedéw:

- E1: Uzytkownik nie trzyma prawidtowo dtoni na czujnikach pomiaru pulsu.




BMI (Indeks masy ciata):

SKALA BMI NISKI NISKI/SREDNI SREDNI SREDNI/WYSOKI

ZAKRES <20 20-24 24,1-26,5 >26,5

BODY FAT (% zawartosc tkanki ttuszczowej):

SYMBOL - + A
% zawarto$¢ tkanki | NISKI NISKI/SREDNI SREDNI SREDNI/WYSOKI
ttuszczowej dla Pici

Mezczyzna <13% 13% - 25,9% 26%- 30% >30%

Kobieta- <23% 23% - 35,9% 36% - 40% >40%
RECOVERY:

Gdy na wyswietlaczu pojawia sie wynik pomiaru pulsu (trzymaj rece na czujnikach pomiaru), nacisnij RECOVERY.
Wszystkie funkcje poza funkcjg TIME (Czas) zostang wstrzymane, rozpocznie sie odliczenia od 00:60 do 00:00.

TIME

- RECOVERY -

Gdy komputer dojdzie do 00:00 na wyswietlaczu pojawi sie wynik pomiaru od F1 (najlepszy wynik) do F6 (Najgorszy
wynik). Naci$nij RECOVERY, by powrdci¢ do gtéwnego Menu. Jesli nie bedzie dokonany pomiar pulsu to test nie
zostanie przeprowadzony.
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- RELLVERY -

DOSKONAtY

1.0 <F<2.0 SWIETNY

20<F<29 DOBRY

3.0<F<39 SREDNI

4.0<F<59 PONIZEJ SREDNIEJ

6 StABY

UWAGI:
1. Wyswietlacz wymaga zasilacza 9V, 1300Amp.

2. Po 4 minutach bezczynnosci urzadzenie przejdzie w tryb uspienia.




ROZGRZEWKA

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie zaleca sie przeprowadzenie kilku minutowej rozgrzewki, w tym wykonanie ¢wiczen rozciggajacych
oraz sitowych.

Trening sitowy: W raz z wiekiem spada masa mies$niowa. By temu zapobiec do treningu powinno wtgczyc sie éwiczenia rowniez
sitowe. Odpowiedni trening pobudzi do pracy zaréwno goérne jak i dolne partie miesniowe.

Rozcigganie: Rozcigganie pozwoli Ci unikng¢ kontuzji. Pamietaj, ze kazde ¢wiczenie nalezy wykonywac powoli, delikatnie, nie
naciggajac sie az do granic bélu. |
Przyktadowe ¢wiczenia: | V)

e  Stan blisko Sciany. Stopy ustaw jedna za drugg w pewnej odlegtosci od siebie i od $ciany. Pochyl sie )
do przodu, oprzyj dtorimi o Sciane. Pietami dotykaj do podtoza i utrzymaj taky pozycje przez ok. 15
sekund. Nie dociskaj ciata, stéj spokojnie. Nastepnie zmien nogi i powtdrz to samo ¢wiczenie.
Wykonaj 8 powtdrzen.

e Rozcigganie miesnia czterogtowego: Stan przy Scianie, by nie straci¢ rownowagi. Chwy¢ lewg reka za G
lewg kostke i przyciggnij stope do tytu uda. Utrzymaj takg pozycje przez ok. 15 sekund. Nastepnie &3
powtdrz ¢wiczenie na prawg noge. Wykonaj 8 powtdrzen.

e UsigdZ na podtodze z wyciggnietymi przed siebie, ztaczonymi nogami. Nie blokuj kolan. Wyciagnij
dtonie w kierunku palcéw u stép i wytrzymaj w takiej pozycji przez ok. 15sekund. Nie dociskaj.
Wyprostuj sie. Wykonaj 8 powtdrzen. ‘\&E\

Pierwsze 2-5 minut kazdego treningu powinny zosta¢ poswiecone na rozgrzewke. Przygotujesz w ten sposdb miesnie na wysitek.
Rozgrzewke wykonuj zawsze w wolniejszym tempie niz trening.

“Zgodnie z przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEIiE zabronione jest umieszczanie tgcznie z innymi
odpadami zuzytego sprzetu oznakowanego symbolem przekreslonego kosza. Uzytkownik, chcac pozby¢é sie  sprzetu
elektronicznego lub elektrycznego, jest obowigzany do oddania go do punktu zbierania zuzytego sprzetu. Powyzsze obowigzki
ustawowe zostaty wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpadow powstatych ze zuzytego sprzetu elektrycznego i
elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i recyklingu. W sprzecie nie znajduja sie sktadniki
niebezpieczne, ktére majg szczegdlnie negatywny wptyw na srodowisko i zdrowie ludzi.”



	Trening siłowy: W raz z wiekiem spada masa mięśniowa. By temu zapobiec do treningu powinno włączyć się ćwiczenia również siłowe. Odpowiedni trening pobudzi do pracy zarówno górne jak i dolne partie mięśniowe.

