HERTZ

7 FITNESS

WIOSLARZ MAGNETYCZNY
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|. INSTRUKCJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Podczas uzytkowania niniejszego sprzetu, nalezy zawsze przestrzegac¢
podstawowych srodkow ostroznosci, wigczajac ponizsze instrukcje.
Przed uzyciem nalezy przeczytaé catg ponizszg tresc!
A. Przed uzyciem niniejszego sprzetu nalezy zapoznacC sie ze wszystkimi
informacjami zawartymi w tej instrukcji oraz wykona¢ ¢wiczenia rozgrzewajgce.
B. Przed c¢wiczeniem, aby unikngé urazéw miesni, nalezy wykonaé
rozgrzewke kazdej partii miesni. Nalezy postepowaé wedtug punktu VII tej
instrukciji.
Po zakonczeniu ¢wiczenia zaleca sie ¢wiczenia relaksacyjne.
C. Przed uzyciem przyrzadu, nalezy upewnicC sie, czy wszystkie czesci sg
nieuszkodzone | dobrze utwierdzone. Podczas uzytkowania, sprzet ten powinien
leze¢ na ptaskiej powierzchni. Wskazane jest uzycie specjalnej maty bgdz innego,
odpowiedniego podtoza.
D. Podczas uzytkowania urzgdzenia nalezy pamieta¢ o odpowiednim ubiorze
i obuwiu. Nie nalezy ¢wiczy¢ w ubraniu, ktére mogtoby zaczepi¢ o elementy
urzgdzenia. Nalezy tez pamietac o zacie$nieniu pasow platform.
E. Nie nalezy samodzielnie przystepowacC do napraw czy zmiany ustawien
innych, niz opisane w tej instrukcji. W przypadku problemoéw, nalezy wstrzymac
uzytkowanie i skonsultowac sie z autoryzowanym serwisem.

F. Nie nalezy uzywaé urzgdzenia na zewnatrz.
G. Urzadzenie nadaje sie tylko do uzytku domowego.
H. Tylko jedna osoba moze jednoczesnie uzywaé urzgdzenia.

l. Podczas uzytkowania, nalezy trzymac¢ dzieci oraz zwierzeta z dala od
urzgdzenia. Nadaje sie ono tylko do uzytku oséb dorostych. Dla bezpiecznej pracy
urzgdzenia nalezy zapewni¢ minimum dwa metry wolnej przestrzeni.

J. W przypadku zauwazenia dolegliwosci takich, jak béle w klatce piersiowej,
nudnosci, zawroty gtowy czy problemy z oddychaniem, nalezy natychmiast
przerwa¢ c¢wiczenie i skonsultowaC sie z lekarzem. Nadmiar ¢éwiczen moze
doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub smierci.

Systemy monitorujgce tetno mogag by¢ niedoktadne.

DANE TECHNICZNE:

Waga netto: 21 kg (brutto: 24,5 kg)

Rozmiary po roztozeniu: 161,5 x 53 x 68 cm

Wymagane miejsce do treningu: dodatkowe 0,6 m z kazdej strony
Maksymalne obcigzenie produktu: 110 kg

Urzadzenie z przeznaczeniem do uzytku domowego. Klasa doktadnosci C
Nie moze by¢ uzywane jako sprzet rehabilitacyjny

A Nalezy zachowac te instrukcje do pézniejszego wgladu.

Produktu tego nie mozna wyrzuca¢ razem z innymi odpadami z gospodarstw domowych. Zgodnie z
europejskag dyrektywg WEE oraz polskim prawem zabrania sie tgczenia zuzytego sprzetu elektrycznego i
elektronicznego wraz z innymi odpadami. Uzytkownik zamierzajgcy pozbyé sie produktu
zobowigzany jest do oddanie go do punktu zbierania zuzytego sprzetu elektrycznego i
elektronicznego. W tym celu nalezy skontaktowac sie z punktem, gdzie urzadzenie zostato
nabyte lub z przedstawicielami wtadz lokalnych. Dbajgc o pozbycie sie produktu w odpowiedni
sposob, mozna zapobiec potencjalnym negatywnym skutkom dla srodowiska naturalnego i
zdrowia ludzkiego, jakie moglyby wynikng¢ z niewlasciwego postepowania z odpadami
powstatymi ze zuzytego sprzetu elektronicznego. Sktadniki zawarte w takim sprzecie mogg powodowac
dtugo utrzymujgce sie zmiany w srodowisku i negatywnie wptywac na zdrowie ludzkie.



powinny znajdowac sie w kartonie.

SPIS ELEMENTOW DO MONTAZU

Ponizej znajdziesz liste elementéw do montazu urzgdzenia wraz z ilustracjami. Wszystkie
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NO DES. Specification | Nos. NO DES. Specification Nos.
a1 | Man Frame 1 | 15 Flat washer d8*D16*1.5 11
A2 Track tube set 1 37 Spring washer 8 15
A3 Front Stabilizer 1 38 Bolts M8*20 15
Rear
A4 supporting 1 41 Bolts M12*155 2
board
A5 Seat cushion 1 44 Arc washer d8*D20*R15*1.5 4
A6 | Pipe plug 1 | 11 |Mult-functionwrench | g_10/43/17/19 | 1
A7 Pedal set 2 T2 Allen Wrench 30*68/S5 1
A8 Pedal Axle 1

Fixing tools: 5# Allen wrench 1pc Multi-function wrench S=10,13,17,19 1pc




KROK 1.
Uzyj klucza imbusowego (T2), sruby (38), podktadki sprezystej (37), podkiadki ptaskiej
(15) i podktadki tukowej (44), aby zamontowac przedni stabilizator (A3) do zestawu ramy
gtébwnej (A1) i zablokowac go.

KROK 2.
Odwroc¢ zestaw ramy gtéwnej (A1).




KROK 3.
Uzyj klucza imbusowego (T2) ze srubami (38), podktadkami ptaskimi (15) i podktadkami
sprezystymi (37), aby zamontowa¢ zestaw prowadnicy (A2) na zestawie ramy gtéwnej
(A1) i mocno zablokowac. Uzyj klucza wielofunkcyjnego (T1) ze Srubami (58) i nakretkami
(57), aby zamontowac o$ platform (A8) na zestawie ramy gtéwnej (A1) i zablokowac ja.




KROK 4.
Uzyj klucza imbusowego (T2), aby zainstalowa¢ siedzisko (A5) na prowadnicy (A2) i
zablokuj jg Srubg (65) i ptaskag podktadkg (66). Uzyj klucza imbusowego (T2) ze Srubami
(38), podktadkami ptaskimi (15) i podktadkami sprezystymi (37), aby zainstalowac tylng
ptyte podtrzymujgcg (A4) na zestawie prowadnicy (A2) i mocno jg zablokuj. Uzyj klucza
imbusowego (T2), aby zainstalowa¢ zaslepke (A6) na zestawie prowadnicy (A2) za
pomocg sruby (70), a nastepnie zablokuj ja.
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KROK 5.
Za pomocg klucza wielofunkcyjnego (T1) zamontuj zestaw platform (A7) na ramie gtownej
(A1) i zablokuj go srubami (41).




REGULACJA OPORU

Urzadzenie pozwala dostosowac opér

do potrzeb uzytkownika. Posiada ptynna,
16-stopniowg regulacje oporu za pomocg pokretta,
przy czym najnizszy opor znajduje sie na poziomie 1,

a najwyzszy na poziomie 16. |
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Regulacja tylnej ostony
Uzytkownik moze regulowac tylng ostone w lewo i w prawo, tak aby maszyna byta stabilna

i nie trzesta sie.




SKELADANIE:

Chwy¢ tylng ptyte podtrzymujgca (A4) obiema rekami, podnie$ maszyne w kierunku
strzafki i postaw jg tak, aby ostona lewa (53), prawa (54) i amortyzujgca podktadka (9)
znalazty sie na podtozu w tym samym czasie.




INSTALACJA | WYMIANA BATERII MONITORA

Nacisnij klamre pokrywy baterii (strzatka) i delikatnie wypchnij jg na zewnatrz, aby zdjg¢
pokrywe baterii.

Po zdjeciu pokrywy zainstaluj baterie. Zwro¢ uwage na rysunek 2 - pozycja instalacji
baterii. Zainstaluj baterie prawidtowo, zgodnie z oznaczeniem w komorze baterii.
Delikatnie zatrzasnij pokrywe baterii w monitorze w kierunku pokazanym na rys 3 i wcisnij
ja do srodka, aby zakonczy¢ instalacje.




KOMPUTER TRENINGOWY
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PODSTAWOWE POMIARY:

Przycisk MODE stuzy do przetgczania pomiedzy poszczegolnymi pomiarami w
nastepujgcej kolejnosci:

SCAN-> COUNT > TIME-> TOTAL COUNT - CALORIES

Przytrzymanie przycisku MODE przez 3 sekundy powoduje zresetowanie wszystkich
wartosci do zera (poza TOTAL COUNT - ta wartos¢ zresetowana zostanie tylko po wyjeciu
baterii).

USPIENIE:

Komputer uruchamia sie po nacisnieciu przycisku MODE lub po otrzymaniu sygnatu z
czujnika wykrywajgcego ruch na prowadnicy.

Urzadzenie przechodzi w stan uspienia, gdy nie otrzyma sygnatu z czujnika lub zaden
przycisk nie zostanie nacisniety przez ok. 4 minuty.

FUNKCJE:

SCAN : Prezentuje wszystkie pomiary po kolei, przetgczajgc na kolejny co 6 sekund.
COUNT: Liczba pociggnie¢ od momentu rozpoczecia treningu.

TIME: Aktualny czas treningu.

TOTAL COUNT: Catkowita liczba pociggnie¢ od momentu umieszczenia baterii w
urzadzeniu.

CALORIES: Przyblizona ilos¢ kalorii spalonych w czasie trwajgcego treningu.

SPECYFIKACJA

SCAN 6S

TIME 99M:59S
FUNKCJE | COUNT 0~9999

TOTAL COUNT 0~9999

CALORIES 0~999.9Kcal
BATERIA AAA lub UM-4 *2
Temperatura uzytkowania 0~40°C
Temperatura przechowywania -10~60°C




SZCZEGOLOWY SCHEMAT URZADZENIA ORAZ SERWISOWA LISTA ELEMENTOW




NO DES. Specification |Nos.| NO DES. Specification Nos.
1 |Main Frame Set 1 41 |Bolt M12*155 2
2 |Aluminum track 1 42 |Left protective cover 1
3 |Front Stabilizer 1 43 |Right protective cover 1
4 |[Seat plate 1 44 |Arc washer D8*D20*R15*1.5| 4
5 |Shaking tube 1 45 |Screw ST4.2*20 8
6 |Rear Stabilizer 1 46 |Screw ST4.2*19 6
7 |Pedel Axle 1 47 |Webbing wheel group 1
8 |Exercise monitor 1 48 |Nut M10*1*5 4
9 |Cushion feet 1 49 Eg(:r?j reinforcement 3
10seror e | [t 1
11 |Pin sensor 1 51 |Nut M10*1 4
12 |Elastic rope 1 52 |Belt 1
13 |Webbing pulley 1 53 |Left foot guard 1
14 |Pulley limit tube 2 54 |Right foot guard 1
15 |Flat washer D8*D16*1.5 16 | 55 |Left front foot pad 1
16 |Locknut M8 7 56 |Right front foot pad 1
17 |Bolt M8+*80 1 57 |Nut M8 1
18 |Rotating wheel seat set 1 58 |Bolt M8*30 1
19 |Blot M5*12 7 59 |Outer sleeve 2
20 |Flat washer d5*D10*1.0 2 60 [Magnetic wheel 1
21 |Locknut M5 2 61 |Reinforcing plate 1
22 |Handle pad 1 62 |[Seat cushion 1
23 |Bolt M6*35 2 63 |Cushion pulley 4
24 |Pulley spacer 6 64 |[Bolt M8*32 4
25 |Elastic rope pulley 3 65 |[Bolt M6*15 4
26 |Locknut M6 3 66 |Flat washer D6*D12*1.0 4
27 |Flat washer d10*D28*2.0 1 67 |[Limiting pad 4
28 |Line card 2 68 |Screw ST4.2*25 8
29 |Bolt M6*60 1 69 |[Pipe plug 1
30 |Armrest cover 1 70 |Screw ST4.220 1
31 |Under the armrest cover 1 71 |Rear foot guard 2
32 |Screw ST4.2*25 2 72 |Screw M8*15 4
33 |Grip 2 73 |Bolt M8*90 1
34 |Fine-tuning 1 74 |Plastic gasket ¢20*¢98.5*2.0 2
35 |Flat washer d5*D10*1.3 1 75 |Rotating tube alloy sleeve 2
36 |Screw M5*60 1 76 |Monitor fixing plate 1
37 |Spring washer 8 15 | 77 |Bolt M5*10 2
38 [Bolt M8*20 15 | 11 |[Multifunction wrench S=10/13/17/19 | 1
39 |Pedal 2 T2 |Allen wrench S5 1
40 |Sticky buckle components 2




CZYSZCZENIE | KONSERWACJA

Urzadzenie nalezy czysci¢ miekkg szmatkg z delikathnym $rodkiem czyszczgcym. Po
kazdym uzyciu wyczysc urzgdzenie z potu i innych zabrudzeh. Ze wzgledu na elektronike,

wystrzegaj sie kontaktu komputera z potem.

INFORMACJE | OSTRZEZENIA

1. UWAGA! W przypadku zauwazenia dolegliwosci takich, jak béle w klatce piersiowej,
nudnosci, zawroty gtowy czy problemy z oddychaniem, nalezy natychmiast przerwac
¢wiczenie i skonsultowac sie z lekarzem.

2. UWAGA! Systemy monitorujgce tetno (*jesli sg dostepne) mogg byé niedoktadne.
Nadmiar éwiczen moze doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub $mierci. Jesli czujesz sie
stabo, natychmiast przerwij ¢wiczenia.

3. Regularnie sprawdzaj urzgdzenie pod wzgledem zuzycia i uszkodzen tak, aby spetniato
warunki bezpieczehstwa. Zwrd¢ szczegdlng uwage na elementy zuzywajgce sie
najszybciej takie jak uchwyty piankowe czy pas biegowy. Uszkodzone elementy powinny
by¢ natychmiast naprawione lub wymienione. W tym celu skontaktuj sie ze sprzedawcyg
lub importerem (dane na karcie gwarancyjnej).

4. MAGNETYCZNY SYSTEM OPORU - Wios$larz wyposazono w magnetyczny system
oporu. Jest to system oparty o bezdotykowe hamowanie opaskg z magnesami, ktorej
regulowana odlegtos¢ od kota zamachowego wptywa na site hamowania i mozliwg do

osiggniecia predkos¢ maksymaina.



5. REGULACJA OPORU - wioslarza wyposazono w manualng regulacje oporu, gdzie site
oporu w sposob natychmiastowy w dowolnym momencie mozna zwiekszy¢ lub
zmniejszyC, przekrecajgc wyskalowang sSrube na przednim stupku. Pokretto jest
wyskalowane od 1-16, gdzie 1 oznacza opér najstabszy, a 16 najciezszy.

6. UWAGA! Po zakohczeniu treningu nalezy w bezpieczny sposob zej$¢ z urzgdzenia.



PRZYKLADOWE CWICZENIA ROZGRZEWAJACE

1. ROZGRZEWKA

Przed rozpoczeciem wtasciwego treningu, nalezy rozgrza¢ miesnie.

ROZCIAGANIE LYDEK | SCIEGIEN ACHILLESA



2. TRENING WLASCIWY

Podczas treningu nalezy zmobilizowa¢ swéj organizm do wysitku. Jezeli trening bedzie
regularny, miesnie ndg stang sie bardziej elastyczne. Treningi rozplanuj wedtug wtasnych
potrzeb. Poziom wysitku powinien by¢ wystarczajgcy, aby zwiekszy¢ tetno do strefy
docelowej pokazanej na wykresie ponizej. Waznym czynnikiem jest ilos¢ wysitku, ktérg

wkfadasz w trening. Im diuzej trenujesz, tym wieksza bedzie liczba kalorii, jakie spalisz.

UWAGA! Aby unikng¢ kontuzji, plan treningowy powinien by¢ adekwatny do naszego

poziomu zaawansowania, stanu zdrowia oraz wydolnosci organizmu.

PRAWIDLOWY CHWYT PODCZAS WIOSLOWANIA



Metody treningu

Trening na wioslarzu jest treningiem wyczerpujacym. Poczgtkowe treningi nie powinny

przekraczac 15-20 minut.

Trening petny

Ten typ treningu rozwija miesnie ramion, barkow i klatki piersiowej oraz ndg. Przyjmij
pozycje jak na rysunku ponizej. Nastepnie wykonuj pociggniecia ramionami do klatki

piersiowej z jednoczesnym wyprostem wczesniej podkurczonych nog.

Tylko ramiona

Ten typ treningu rozwija gtownie miesnie ramion, barkow i klatki piersiowej. Przyjmij

pozycje jak na rys ponizej. Nastepnie wykonuj pociggniecia samymi ramionami do klatki

piersiowe;.



Tylko nogi

Ten typ treningu rozwija gtébwnie miesnie nog. Przyjmij pozycje jak na rysunku ponizej.

Nastepnie wykonuj wyprosty n6g utrzymujgc ramiona na petnym wyproscie.
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Wykres przedstawia tetno, jakie powinnismy osiggng¢ podczas treningu w zaleznosci od
wieku. Witasciwy trening powinien trwaé minimum 12 minut, wiekszosci trenujgcych

zaczyna jednak od 15-20 minut.

3. FAZA USPOKOJENIA

Ten etap stuzy uspokojeniu pracy uktadu krgzeniowo-naczyniowego i miesniowego. Jest to
etap zblizony do etapu rozgrzewkowego - zredukuj tempo i ¢wicz przez kolejne 5 minut.
Nastepnie zaleca sie powtorzenie ¢wiczen rozciggajgcych, z uwzglednieniem wszelkich
srodkow ostroznosci. Wraz ze wzrostem wydolnosci organizmu bedziesz potrzebowat
diuzszego i bardziej intensywnego treningu. Zaleca sie trening co najmniej 3 razy w

tygodniu i w miare mozliwosci rownomierne roztozenie go w przeciggu tygodnia.

ROZBUDOWA MIESNI

Aby budowa¢ miesnie w czasie cyklu treningowego nalezy ustawi¢ opor na stosunkowo
wysokiej wartosci. Spowoduje to wieksze obcigzenie miesni ndg, a co za tym idzie
skrécenie czasu treningu. Aby rowniez poprawi¢ swojg kondycje nalezy czesto zmieniaé
programy treningowe. W celu rozbudowy miesni nalezy trenowa¢ normalnie w fazach
rozgrzewki | uspokojenia, natomiast pod koniec fazy treningowej zwiekszy¢ opor, aby
zwiekszy¢ bodzce docierajgce do miesni nég. Prawdopodobnie konieczna bedzie redukcja

predkosci, aby utrzymac tetno w strefie docelowej.



