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INSTRUKCJA MONTAZU







MONTAZ

A\ OSTRZEZENIE

Podczas procesu montazu istnieje kilka punktéw, na ktére nalezy zwréci¢é szczegdlng uwage. Bardzo wazne jest, aby
prawidtowo przestrzegac instrukcji montazu i upewnic¢ sie, ze wszystkie czesci sg mocno dokrecone. Jesli instrukcje
montazu nie bedg przestrzegane prawidtowo, urzgdzenie moze mieé czesci ramy, ktére nie sg dokrecone i bedg wydawac
sie luzne oraz mogg powodowac irytujgce dzwieki. Aby zapobiec uszkodzeniu urzadzenia, nalezy zapoznaé sie z instrukcjg
montazu i podjg¢ dziatania naprawcze.

LOKALIZACJA NUMERU
SERYJNEGO

L)

Przed przystapieniem do pracy, znajdz numer seryjny swojego urzadzenia, znajdujacy
sie na przedniej czesci stabilizatora, i wpisz go w ponizsze miejsce. Znajdz réwniez
nazwe modelu, ktéra znajduje sie obok numeru seryjnego.

WPROWADZ NUMER SERYJNY | NAZWE MODELU W PONIZSZYCH POLACH:

NUMER SERYJNY:

HEEEERRREREEEED




< ur ] < 20 14 w
4 X 2 =z oo ) = AKHW
o = 7] = ouw = (o] ad W
n w Z o =0 N] E 0=
z = o w< N x X3
o @ X O N2 = o «¥
X - < [ m o Zzd
< a = [72] o)
N s < (o]
z »n o® = Z Jrx
- < < a< n < v
> s k& NN g o
= < =
: 5 9
=) o o)
X

UCHWYTY DO MIERZENIA
TETNA

OSLONA MASZTU
ZESTAW PROWADNIC

KONSOLI
RAMIE PEDALU

UCHWYT
PEDAL



NARZEDZIA W ZESTAWIE: MONTAZ WSTEPNY

[] Klucz imbusowy 5 mm (z wkretakiem)
[] Klucz imbusowy 8 mm ROZPAKOWANIE
[] Klucz ptaski 13/15 mm

Rozpakuj produkt w miejscu, w ktérym bedziesz go uzywac. Umies¢ karton
4 . z urzadzeniem na rownej, ptaskiej powierzchni. Zaleca sie potozenie na
ZESTAW Z CZESCIAMI- podtodze wyktadziny ochronnej. Nigdy nie otwieraj pudetka, gdy jest ono
potozone na boku.

1 Rama gtéwna .

1 Lewy uchwyt A\ WAZNE INFORMACJE

1 Prawy uchwyt

1 Ostona masztu konsoli tylnej

1 Ostona masztu konsoli przedniej

e Zaleca sie, aby dwie osoby pracowaty razem dla utatwienia
i efektywnosci podczas montazu urzadzenia.

1 Maszt konsoli (z konsolg) Podczas kazdego etapu montazu nalezy upewnic sie, ze WSZYSTKIE
T nakretki i Sruby sg na miejscu i czesciowo nagwintowane. Zaleca sie

1 Torba z czesciami wykonanie petnego montazu urzgdzenia przed catkowitym dokreceniem

2 Pokrowiec na uchwyt JEDNEJ $ruby.

1 Instrukcja obstugi

i .  Kilka czesci zostato wstepnie nasmarowanych w celu utatwienia
1 Przewdd zasilajgcy

montazu i uzytkowania. Prosze nie wyciera¢ tego smaru. W razie
1 Uchwyt na butelke trudnosci zaleca sie lekkie natozenie litowego smaru rowerowego.
(tylko Andes 3/3.1)

)

‘®8 POTRZEBUJESZ POMOCY?

W przypadku pytan lub brakujgcych czesci nalezy skontaktowac
sie z Dziatem Wsparcia Technicznego Klienta. Dane kontaktowe
znajdujg sie na ostatniej stronie niniejszej instrukciji.



Zdejmij 4 WSTEPNIE ZMONTOWANE
PODKLADKI (A), 4 PODKLADKI
SPREZYNUJACE (M) i SRUBY (B) z RAMY
GLOWNEJ (2).

Ostroznie wyciggnij PRZEWOD KONSOLI
z MASZTU KONSOLI (1), a nastepnie
przymocuj go do PRZEWODU KONSOLI
w RAMIE GLOWNEJ (2).

Przymocuj MASZT KONSOLI (1) do RAMY
GLOWNEJ (2) uzywajac 4 WSTEPNIE
ZMONTOWANYCH PODKLADEK (A),

4 PODKLADEK SPREZYNUJACYCH (M),
4 SRUB (B).

Wykre¢ 2 WKRETY WSTEPNIE
ZAINSTALOWANE (L) z MASZTU KONSOLI
(1). (Tylko Andes 3/3.1)

Przymocuj UCHWYT NA BUTELKI (7)
do MASZTU KONSOLI (1) za pomocag
2 WKRETOW (L). (Tylko Andes 3/3.1)



MONTAZ ETAP 2

CZESCI DO ETAPU 2
CZESC RODZAJ OPIS
PIERSCIEN ®16.0XP26.2X11.5T
PODKEADKA ®16.0XP25.0X1.5T
PODKELADKA ©8.2X125.0X1.5T
SF?SEDZKYL,\’?SJ'X%A ®8.2XD15.4X2.0T
SRUBA M8X1.25PX20L
H OSLONA - 2

A Zamocuj UCHWYT (3) na MASZCIE
KONSOLI (1) za pomocg 1 PIERSCIENIA
(C), 2 PODKLADEK (D), 1 PODKLADKI (E),
1 PODKLADKI SPREZYNUJACEJ (F)
i 1 SRUBY (G),
1 OSLONY (H).

B  Powtdrz krok A po drugiej stronie.

C Przymocowa¢ OSLONE MASZTU KONSOLI
(4&5) do RAMY GLOWNEJ (2).




MONTAZ ETAP 3

CZESCI DO ETAPU 3

CZESC RODZAJ OPIS ILOSC
PODKLADKA
F SPREZYNUJACA D8.2XD15.4X2.0T 2
I SRUBA M8X1.25PX70L-12L 2
J PODKEADKA ®8.2XD20.0X1.5T 2
K NAKRETKA M8X1.25P 2

A Przymocuj RAMIE PEDALU (6) do ZESTAWU
UCHWYTOW (3) za pomocg 1 SRUBY
(1), 1 PODKLADKI (J), 1 PODKLADKI
SPREZYNUJACEJ (F) i 1 NAKRETKI (K).

B  Powtdrz krok A na przeciwlegtej stronie

urzadzenia.

MONTAZ KOMPLETNY!




INSTRUKCJA SKLADANIA

INSTRUKCJA ZLOZENIA

(1) Aby ustawi¢ koétko rolkowe pod pedatem w odpowiedniej pozycji. Aby utatwi¢ sktadanie, umie$¢ prawe lub lewe koétko
rolkowe w odpowiednim obszarze skfadania (patrz ponizszy rysunek 1).

(2) Obréci¢ ramie pedatu i zatozy¢ kétko pod pedat jak na rysunku 2 lub rysunku 3.

(3) Chwy¢ za uchwyt (zdjecie 4).

(4)Pociggna¢ do gory, az zestaw prowadnic zatrzasnie sie w miejscu.

UCHWYT IDEALNY OBSZAR SKLADANIA
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(zdjecie 1)

(zdjecie 4)

(zdjecie 3)



INSTRUKCJA ROZKLADANIA

INSTRUKCJA ROZLOZENIA

(1) Aby uchwyci¢ uchwyt, popchnij delikatnie do przodu.
(2) Pociagnij do goéry za uchwyt, aby zwolnic.

(3) Pociagnij do tytu, aby ztozy¢.




PRZEMIESZCZANIE URZADZENIA

OSTRZEZENIE!

Nasze urzadzenia sg ciezkie, podczas przenoszenia nalezy zachowac ostroznos¢ i w razie potrzeby skorzystac
z dodatkowej pomocy.

NIEPRZESTRZEGANIE INSTRUKCJI MOZE SPOWODOWAC OBRAZENIA



"JOHNSON HEALTH TECH. POLAND" Sp. z 0.0.
Gate One Business Park

ul. Dziatkowa 62

02-234 Warszawa, Polska

(2228094 30
= kontakt@johnsonfitness.eu

www.johnsonfitness.pl
www.johnsonhealthtech.com/pl/pol
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INSTRUKCJA OBSLUGI







OBSLtUGA URZADZENIA

W tym rozdziale wyjasniono, jak korzysta¢ z konsoli i programowania Twojego urzadzenia. Sekcja
PODSTAWOWE DZIALANIE w przewodniku po urzgdzeniu posiada instrukcje dotyczgce nastepujgcych czynnosci:

* UMIEJSCOWIENIE URZADZENIA

* INSTRUKCJE DOTYCZACE ZASILANIA/UZIEMIANIA
+ USTAWIENIE STOP

* PRZEMIESZCZANIE URZADZENIA

+ POZIOMOWANIE URZADZENIA

+ ZASILANIE/RECZNA OBSLUGA NACHYLENIA

* KORZYSTANIE Z FUNKCJI POMIARU TETNA
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ANDES 3.1 OBSLUGA KONSOLI

Uwaga: Na naktadce konsoli znajduje sie cienki arkusz ochronny z przezroczystego tworzywa sztucznego, ktory nalezy usungc
przed uzyciem.

A)
B)

C)
D)
E)

F)

G)
H)

WYSWIETLACZ LCD: Czas, Dystans, Predkos¢, RPM, Poziom oporu, Tetno, Kalorie, Moc, Koto HR, Profil oporu.
OSZCZEDZANIE ENERGII: aby zminimalizowac¢ zuzycie energii, urzgdzenie automatycznie przejdzie w tryb
oszczedzania energii (po przejsciu w tryb czuwania na 15 minut) i moze by¢ szybko wybudzone za pomoca dotkniecia
jednego przycisku.

PRZYCISKI STRZALEK: uzywane do wyboru programu, ustawienia konsoli lub zmiany oporu podczas ¢wiczen.
PRZYCISK ENTER: stuzy do potwierdzenia ustawienia programu treningowego lub profilu uzytkownika.

PRZYCISK START | STOP: nacisnij, aby rozpoczaé¢ ¢wiczenie, wstrzymac trening lub wznowi¢ éwiczenie

po wstrzymaniu. Przytrzymaj przez 3 sekundy, aby zresetowaé konsole.

ZMIANA WYSWIETLACZA /| PRZYCISK POWROTU : stuzy do przewijania trybdw wyswietlania i informacji zwrotnych
o treningu. Nacisnij, aby przetgczy¢ kolumne wyswietlacza i zmieni¢ tryb wyswietlania profilu dla oporu (wyswietlany
gorny pasek) lub profilu mocy dla aktualnego treningu (wyswietlany dolny pasek). Uzywany rowniez do nawigaciji

z powrotem do postepu ustawien uzytkownika.

PRZYCISK BEZPOSREDNI OPORU: uzyj przycisku bezposredniego, aby wybraé pozadany opdr treningowy.
MIEJSCE MULTIMEDIALNE: miesci smartfon, tablet lub materiaty do czytania.
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ANDES 5.1 OBSLUGA KONSOLI

Uwaga: Na naktadce konsoli znajduje sie cienki arkusz ochronny z przezroczystego tworzywa sztucznego, ktory nalezy usungc
przed uzyciem.

A)
B)
C)
D)
E)

F)

G)

H)

J)
K)
L)

WYSWIETLACZ LCD: Czas, Dystans, Predkos¢, RPM, Poziom oporu, Tetno, Kalorie, Moc, Koto HR, Profil oporu.
BLUETOOTH: swiatto bedzie konsekwentnie wtgczone, gdy Bluetooth zostat podtgczony

PRZYCISKI STRZALEK: uzywane do wyboru programu, ustawienia konsoli lub zmiany oporu podczas ¢wiczen.
PRZYCISK ENTER: stuzy do potwierdzenia ustawienia programu treningowego lub profilu uzytkownika.

PRZYCISK START I STOP: nacisnij, aby rozpoczg¢ ¢wiczenie, wstrzymac trening lub wznowi¢ ¢wiczenie
po wstrzymaniu. Przytrzymaj przez 3 sekundy, aby zresetowaé konsole.

ZMIANA WYSWIETLACZA /| PRZYCISK POWROTU : stuzy do przewijania trybéw wyswietlania i informacji zwrotnych
o treningu. Nacisnij, aby przetgczy¢ kolumne wyswietlacza i zmienic tryb wyswietlania profilu dla oporu (wyswietlany
gorny pasek) lub profilu mocy dla aktualnego treningu (wyswietlany dolny pasek). Uzywany réwniez do nawigaciji

z powrotem do postepu ustawien uzytkownika.

WEJSCIE AUDIO: uzyj do potgczenia z telefonem komérkowym lub MP3, aby odtwarzaé muzyke treningowa
z wbudowanego gto$nika.

PRZYCISK BEZPOSREDNI OPORU: uzyj przycisku bezposredniego, aby wybraé pozadany opdr treningowy.
GLOSNIK: odtwarzanie muzyki przez gtosniki po podigczeniu do odtwarzacza multimedialnego.

MIEJSCE MULTIMEDIALNE: miesci smartfon, tablet lub materiaty do czytania.

PRZYCISK GLOSNOSCI: stuzy do zwigkszania i zmniejszania gto$nosci.

BLUETOOTH POMIAR TETNA: naci$nij i przytrzymaj 3 sek, aby potgczy¢ sie z paskiem do pomiaru tetna Bluetooth.
(APP & BT pasek tetna mozna potgczy¢ tylko jeden w tym samym czasie).
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ANDES 7.1 OBSLUGA KONSOLI

Uwaga: Na naktadce konsoli znajduje sie cienki arkusz ochronny z przezroczystego tworzywa sztucznego, ktory nalezy usungc
przed uzyciem.

A)
B)
C)
D)
E)

F)

G)

H)

J)
K)
L)

WYSWIETLACZ LCD: Czas, Dystans, Predkos¢, RPM, Poziom oporu, Tetno, Kalorie, Moc, Koto HR, Profil oporu.
BLUETOOTH: swiatlo bedzie konsekwentnie wtgczone, gdy Bluetooth zostat podtaczony.

PRZYCISKI STRZALEK: uzywane do wyboru programu, ustawienia konsoli lub zmiany oporu podczas ¢wiczen.
PRZYCISK ENTER: stuzy do potwierdzenia ustawienia programu treningowego lub profilu uzytkownika.

PRZYCISK START I STOP: nacisnij, aby rozpoczg¢ ¢wiczenie, wstrzymac trening lub wznowi¢ ¢wiczenie
po wstrzymaniu. Przytrzymaj przez 3 sekundy, aby zresetowaé konsole.

ZMIANA WYSWIETLACZA /| PRZYCISK POWROTU : stuzy do przewijania trybéw wyswietlania i informacji zwrotnych
o treningu. Nacisnij, aby przetgczy¢ kolumne wyswietlacza i zmienic tryb wyswietlania profilu dla oporu (wyswietlany
gorny pasek) lub profilu mocy dla aktualnego treningu (wyswietlany dolny pasek). Uzywany réwniez do nawigaciji

z powrotem do postepu ustawien uzytkownika.

WEJSCIE AUDIO: uzyj do potgczenia z telefonem komérkowym lub MP3, aby odtwarzaé muzyke treningowa
z wbudowanego gto$nika.

PRZYCISK BEZPOSREDNI OPORU: uzyj przycisku bezposredniego, aby wybraé pozadany opdr treningowy.
GLOSNIK: odtwarzanie muzyki przez gtosniki po podigczeniu do odtwarzacza multimedialnego.

MIEJSCE MULTIMEDIALNE: miesci smartfon, tablet lub materiaty do czytania.

PRZYCISK GLOSNOSCI: stuzy do zwigkszania i zmniejszania gto$nosci.

BLUETOOTH POMIAR TETNA: naci$nij i przytrzymaj 3 sek, aby potgczy¢ sie z paskiem do pomiaru tetna Bluetooth.
(APP & BT pasek tetna mozna potgczy¢ tylko jeden w tym samym czasie).



ANDES 3.1/51 OKNA WYSWIETLACZA

©

D

RPM

Qs

CZAS: Wyswietlany jako minuty : sekundy. Wyswietlanie
pozostatego czasu lub czasu, ktory uptynat podczas
treningu.

RPM: Obroty na minute.

DYSTANS: Wyswietlany jako km. Wskazuje przebyty
dystans lub dystans pozostaty do konca treningu.

PREDKOSC: Wyswietlana jako KM/H. Wskazuje,
jak szybko poruszajg sie kota.

MOC: Wyswietla aktualng moc wyjsciowg uzytkownika.
POZIOM: Pokazuje aktualny poziom oporu.

KALORIE: Catkowita ilos¢ kalorii spalonych podczas
treningu.

TETNO: Pokazane jako BPM (uderzenia na minute).
Stuzy do monitorowania tetna.

MAKSYMALNE TETNO: Pokazuje Twoje maksymalne
tetno. Przycisk ZMIANY WYSWIETLACZA przetgcza
pomiedzy maksymalnym i aktualnym tethnem. Maksymalne
tetno oblicza sig jako (220-wiek).

KOLO TETNA: Wyswietla Twojg aktualng strefe aktywnosci
podczas treningu. Z tym kotem tetna mozesz by¢ pewien,
czy Twoj poziom ¢éwiczen pasuje do Twojego celu
treningowego.

ROZGRZEWKA: 0-60% tetna maksymalnego.

UTRATA WAGI: 60-70% maksymalnego tetna.
POPRAWA FITNESS: 70-80% maksymalnego tetna.
POPRAWA WYDAJNOSCI: 80-90% maksymalnego tetna.
MAKSYMALNY POZIOM WYDAJNOSCI: 90-100%
maksymalnego tetna.
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ANDES 7.1 OKNA WYSWIETLACZA

©

')

RPM
Q
s

CZAS: Wyswietlany jako minuty : sekundy. Wyswietlanie
pozostatego czasu lub czasu, ktéry uptynagt podczas
treningu.

RPM: Obroty na minute.

DYSTANS: Wyswietlany jako km. Wskazuje przebyty
dystans lub dystans pozostaty do konca treningu.

PREDKOSC: Wyswietlana jako KM/H. Wskazuje,
jak szybko poruszajg sie kota.

MOC: Wyswietla aktualng moc wyj$ciowg uzytkownika.
POZIOM: Pokazuje aktualny poziom oporu.

KALORIE: Catkowita ilo$¢ kalorii spalonych podczas
treningu.

TETNO: Pokazane jako BPM (uderzenia na minute).
Stuzy do monitorowania tetna.

MAKSYMALNE TETNO: Pokazuje Twoje maksymailne
tetno. Przycisk ZMIANY WYSWIETLACZA przetgcza

pomiedzy maksymalnym i aktualnym tetnem. Maksymalne
tetno oblicza sig jako (220-wiek).

KOLO TETNA: Wyswietla Twojg aktualng strefe aktywnosci
podczas treningu. Z tym kotem tetna mozesz by¢ pewien, czy
Twoj poziom éwiczen pasuje do Twojego celu treningowego.

ROZGRZEWKA: 0-60% tetna maksymalnego.

UTRATA WAGI: 60-70% maksymalnego tetna.
POPRAWA FITNESS: 70-80% maksymalnego tetna.
POPRAWA WYDAJNOSCI: 80-90% maksymalnego tetna.
MAKSYMALNY POZIOM WYDAJNOSCI: 90-100%
maksymalnego tetna..

SKALA MOCY | WYSWIETLACZ PROFILU: pokazuje
aktualng moc treningowa. Przyktadowo, po osiggnieciu

lub wybraniu mocy 25-50 W zapali sie¢ kropka 50W. Mozesz
uzy¢ przycisku zmiany wys$wietlania, aby przetgczy¢

sie z powrotem do wyswietlania profilu treningowego.

Uwaga: Skala bedzie pokazywac tylko do 400W
w Erogramach mocy, ab% odzwierciedli¢ docelowy
zakres mocy od 25 do 400W



ROZPOCZECIE PRACY

SZYBKI START

1)
2)

3)

Upewnij sie, ze zasilanie jest wigczone.
Nacisnij START / STOP »ll aby rozpoczg¢ ¢wiczenie
w trybie ustawien recznych.

Nacisnij v A aby dostosowaé poziom oporu podczas
treningu.

ROZPOCZNIJ SWOJ TRENING

1)

2)
3)
4)
5)
6)
7)

Wybierz gos¢ / uzytkownik1 / uzytkownik2 / uzytkownik3 /
uzytkownik4.

Wybierz swojg wage.

Wybierz swoj wiek.

Wybra¢ zgdany program.

Wybierz pte¢ (wymagane tylko w programie Fit-Test).
Wybierz ustawienia programu, czas, poziom itd.

Nacisnij Start/Stop M|l aby rozpocza¢ trening.

Uwaga: Konsola zapisze ustawienia dla uzytkownika
1/2/3/4ibedzie gotowa do nastepnego treningu.

ABY WYCZYSCIC WYBOR/
ZRESETOWAC KONSOLE
Przytrzymaj START/STOP Ml przez 3 sekundy.

ZAKONCZENIE TRENINGU

Po zakonhczeniu treningu urzgdzenie zatrzyma

sie i wyda sygnat dzwiekowy. Mozesz odtgczy¢
urzgdzenie od zasilania lub przejdzie ono

w tryb oszczedzania energii w ciggu 15 minut.



INFORMACJE O PROGRAMIE

Andes 3.1: 10 programoéw ( Reczny, Interwaty, Gra, Odchudzanie, Rolowanie, Odwrdcony Trening, Losowy, Stata Moc, Strefa THR, Wiasny)
Andes 5.1: 12 programow (Reczny, Interwaly, Gra, Utrata Wagi, Rolowanie, Odwrécony Trening, Losowy, Stata Moc, Strefa THR, %THR,
Wzmocnienie Sity, Wiasny)

Andes 7.1: 14 programow ( Reczny, Interwaty, Gra, Fit Test, Utrata Wagi, Utrata wagi Plus, Rolowanie, Trening odwrécony,

Stata Moc, Interwatowa Moc, Strefa THR, %THR, Wzmocnienie Sity, Wtasny)

1) USTAWIENIA RECZNE: Umozliwia dostosowanie poziomu oporu do swoich preferencji, bez wstepnie ustawionego
programu. Regulacja oporu odbywa sie recznie podczas treningu. Uzytkownik ustawia czas i opér za pomocag
(strzatka w gore/dot) i ENTER.

2) INTERWALY: Poprawia site, szybkos¢ i wytrzymato$¢ poprzez podnoszenie i obnizanie poziomu oporu w trakcie treningu,
aby zaangazowac zaréwno serce jak i miesnie. Program oparty na czasie z 16 poziomami do wyboru. Uzytkownik ustawia
czas i poziom uzywajgc (strzatek gora/dét) i ENTER.

3) GRA: Ta gra rozgrzewajgca symuluje gre w wyscigi samochodowe. Aby kontrolowa¢ samochod w gore i w dot, pedatujesz
szybciej lub wolniej. Sprébuj unikng¢ barier i utrzymac sie na torze. Twoje pozostate szanse zostang pokazane na gérnym
LCD z 10 kropkami i za kazdym razem, gdy uderzysz w bariere, jedna kropka zostanie usunieta. Masz tylko 11 szans na
ukonczenie toru, wiec bgdz ostrozny.

4) FIT-TEST (TYLKO ANDES 7.1): Sprawdz swoj aktualny poziom kondycji fizycznej. Utrzymuj RPM pomiedzy 60 a 80
podczas testu, program bedzie zmieniat opor automatycznie podczas testu na podstawie wbudowanego wykresu. Staraj sie
utrzymywac obroty az do momentu, gdy nie bedziesz w stanie iS¢ dalej. Konsola przejrzy tabele i poda Ci szacunkowg ocene
Twojej aktualnej kondycji fizycznej.

5) UTRATA WAGI: Promuje utrate wagi poprzez podnoszenie i obnizanie poziomu oporu, utrzymujgc Cie w strefie spalania
ttuszczu. Program oparty na czasie z 16 poziomami do wyboru. Uzytkownik ustawia czas i poziom uzywajgc (strzatek gora/
dot) i ENTER. Prosze pi¢ wystarczajgcg ilos¢ wody podczas i po ¢wiczeniach, aby zwiekszy¢ rezultaty odchudzania.



6) UTRATA WAGI PLUS (TYLKO ANDES 7.1): Promuje utrate wagi poprzez zwigekszanie i zmniejszanie oporu,
jednoczesnie utrzymujgc Cie w strefie spalania ttuszczu. Program oparty na czasie z 15 poziomami do wyboru i wiekszg
intensywnoscig niz program utraty wagi. Uzytkownik ustawia czas i poziom uzywajac (strzatek gora/dot) i ENTER.
Prosze pi¢ wystarczajgcg ilos¢ wody podczas i po wykonaniu éwiczen, aby wzmocni¢ wyniki utraty wagi.

7) ROLLING: Utrzymuje wage poprzez stopniowe podnoszenie i obnizanie poziomu oporu, aby stopniowo podnosi¢
i obnizac tetno.

8) TRENING ODWROCONY: Specjalny program treningowy do budowy miesni. Ten program bedzie stopniowo zwiekszat
poziom oporu i podpowiadat, aby pedatowaé w przéd (F) lub w tyt (R), aby pomdc Ci osiggngé cel fitness.

9) LOSOWY (TYLKO ANDES 3.1/5.1): Specjalnie zaprojektowany program oparty na wykresie, ktéry bedzie symulowat
losowg zmiane oporu.

10)STALA MOC:Ten trening automatycznie dostosowuje opo6r, aby utrzyma¢ Cie w ustalonym zakresie mocy i utrzymaé
pozadany poziom intensywnosci ¢wiczen.
1) Wybierz program Stata Moc za pomoca V A i nacisnij ENTER.
2) Ustawi¢ czas uzywajgc V A i naci$nij ENTER.
3) Wybierz zgdang moc za pomocg V A inacisnij ENTER.
4) Nacisnij START |l aby rozpoczgé¢ program.

11)PROGRAM INTERWALOWA MOC (TYLKO ANDES 7.1): Umozliwia wybor wysokiej wartosci mocy i niskiej wartosci

mocy. Program interwatowy bedzie przetgczat sie pomiedzy wysokimi i niskimi wartosciami mocy, co sprawi, ze trening
bedzie bardzo intensywny i efektywny.

1) Wybierz program Stata Moc za pomocg Vv A i nacisnij ENTER.

2) Ustawi¢ czas uzywajgc V A inacisnij ENTER.

3) Wybierz zgdang warto$¢ docelowg niskiej mocy i nacisnij enter.

4) Wybierz zadang warto$¢ docelowg wysokiej mocy i nacisnij enter.

5) Nacisnij START M|l aby rozpoczagé program.



STREFA THR: Symulyj intensywnos¢ swojego ulubionego sportu, poniewaz op6r programu automatycznie dostosowuje
sie do utrzymania ustawionego zakresu docelowego tetna. (Zaleca sie uzywanie pasa piersiowego z tym programem.
Pas piersiowy mozna zakupi¢ oddzielnie u sprzedawcy)

1) Wybierz program Strefa THR uzywajac Vv A inacisnij ENTER.

2) Wybierz CZAS uzywajacV A inacisnij ENTER.

3) Okno HEART RATE bedzie miga¢ pokazujgc domysine docelowe tetno 80 uderzen na minute.
Wybierz swoje docelowe tetno (z tabeli treningowej tetna) uzywajac Vv A i nacisnij ENTER.

4) Nacisnij START Ml zeby rozpoczac.

TRENING Z WYKORZYSTANIEM TETNA

Pierwszym krokiem do poznania wtasciwej intensywnosci treningu jest poznanie swojego maksymalnego tetna

(max HR = 220 - Twoj wiek). Metoda oparta na wieku zapewnia $rednig statystyczng prognoze maksymalnego tetna

i jest dobrg metoda dla wiekszosci oséb, zwlaszcza tych, ktére dopiero zaczynajg trenowac z tetnem. Najbardziej
precyzyjnym i doktadnym sposobem okreslenia indywidualnego maksymalnego HR jest badanie kliniczne przeprowadzone
przez kardiologa lub fizjologa wysitkowego za pomoca testu maksymalnego obcigzenia. Jesli masz ponad 40 lat, nadwage,
prowadzisz siedzacy tryb zycia od kilku lat lub masz w rodzinie historie chordb serca, zaleca sie przeprowadzenie testow
klinicznych. Ten wykres podaje przyktadowe zakresy tetna dla 30-latka ¢wiczgcego w 5 réznych strefach tetna. Na przykitad,
maksymalne tetno 30-latka wynosi 220 - 30 = 190 uderzen na minute, a maksymalne tetno 90% to 190 x 0,9 = 171 uderzen
na minute.

12)% THR (TYLKO ANDES 5.1/7.1): Korzystnie wptywa na utrate wagi poprzez utrzymanie optymalnego poziomu éwiczen
w celu spalania tluszczu, jednoczes$nie regulujgc opdr, aby utrzymac sie w docelowej strefie tetna. Najpierw ustaw swoje
dane osobowe (urzgdzenie automatycznie obliczy Twoje maksymalne tetno treningowe) i wybierz procent, jaki chcesz
trenowaé w oparciu o swoje maksymalne tetno. (Sugerujemy uzywanie pasa piersiowego z tym programem.

Pas piersiowy mozna zakupi¢ oddzielnie u sprzedawcy)



Uwaga: Program tetna jest oparty na docelowym tetnie. Opér bedzie sie zmieniat automatycznie w zaleznosci od predkosci
pedatowania i upewnij sie, ze trening odbywa sie w docelowym tetnie. Nie nalezy pedatowac zbyt wolno lub zbyt
szybko. Jesli znajdziesz si¢ poza docelowg strefg tetna, na wyswietlaczu pojawi sie znak strzatki obok kolumny RPM,
aby poinformowac Cie o konieczno$ci dostosowania predkosci. Gorna strzatka dla zwiekszenia predkosci RPM

i strzatka w dét dla spowolnienia treningu.

13) WZMOCNIENIE SILY (TYLKO ANDES 5.1/7.1): Pomoz stopniowo zwigkszy¢ site miesni dzigki wstepnie ustawionemu
programowi treningowemu. Program oparty na czasie z 20 poziomami do wyboru. Uzytkownik ustawia czas i poziom

za pomocg strzatek (gora/dot) i ENTER.

14)WLASNY: Wiasny trening, czas domysinie ustawiony na 15 minut.
1) Najpierw wejdz w ustawienia programu, a wyswietlacz profilu poprowadzi Cie przez wszystkie kolumny treningowe.
2) Uzyj gornej i dolnej strzatki, aby zmieni¢ opdr i nacisnij enter, aby potwierdzi¢. Konsola wyswietli aktualny numer
odcinka i poprowadzi Cie przez odcinki od 1 do 15.
3) Po zakonczeniu wszystkich ustawien nacisnij START M|l aby rozpoczaé trening.
4) Program zostanie zresetowany jesli nacisniesz ENTER przez 5 sekund.



CHARAKTERYSTYKA PROGRAMOW

(Andes 3.1)
INTERWALY
Rozgrzewka QOdcinki programu - powtdrzenie Odpoczynek
Sekundy | 60 | 60 | 60 | 60 | 30 | 90 | 90 | 30 | 30 | 90 | 30 | 90 | 90 | 30 | 30 | 90 | 60 | 60 | 60 | 60
Poziom 1 2 3|4 |5|6|7[8]9|10|1|12|13|14 15|16 |17 18|19 |20
1 1 1 1 1 7 1 1 717 1 7 1 1 7 1 1 1 1 1 1
2 1 1 1 28| 2|2 |8|8|2|8|2|2|8]2]2]2 1 1 1
3 1]1]1]2]9(3]3]9]9[3]9]3[3]9[3|3]2]1]1]1
4 1 1 1 3|10 4 |4 |10]10]| 4 |10 4 | 4 |10 4 | 4 | 3 1 1 1
5 1 2 (3 [3/ M55 |MM|5|1M|5|5|11]5]5]3]3]2 1
6 1 213|412 6 |6 (12|12| 6 |12| 6 |6 |12|6 |6 | 4 |3 | 2 1
7 1 2 |34 (13]7 |7 13|18 7 |13 7 |7 |13]7 |7 ]14]3]2 1
8 1 2 |1 3|5|14]|8 |8 (14|14 8 |14|8 | 8 |14 8 |8 |5 |3 |2 1
9 2|2 |3|5|15|9|9|15]15]9 |15|/9 |9 |15]9 |9 |5 |3 |2 |2
10 2|24 |6 |16]|10|10[16|16/10|16]|10|10 |16 (10|10 6 | 4 | 2 | 2
(Andes 5.1)
Rozgrzewka Odcinki programu - powtérzenie Odpoczynek
Sekundy | 60 | 60 | 60 | 60 | 30 | 60 | 60 | 30 | 30 | 60 | 30 | 60 | 60 | 30 | 30 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60
Poziom 1 2 | 3/4/5|6|7|8]9|10/]1]12|13|14]15]16[17 18|19 |20
1 1 212 ]13]|5 1 1 515 1 5 1 1 5|5 1 312 ]2 1
2 112|236 |2|2|6|6[2|6|]2|2|6|6|2|3]2|2]1
3 1 2124|7337 |7]1383]|7 |3 [3|7|7|3]4|2]|2 1
4 1122|5844 |8|8[4]|8|4[4/8|8|4|5]2]|2]1
5 213|569 5|5[]9]9|5|]9|5]|5|9|9|5|6|5]3]2
6 2|3|5|7|10|6|6|10]10| 6 10| 6 |6 |10]|10|6 |7 |5 |3 |2
7 2|3 |65 |8 M| 7|7 MMM |7 | M| 7|7 | |[1M]7|8|5]|3]|2
8 23|59 |12|8|8|12|12|8 |12|8 |8 |12]|12|8 |9 |5 |3 |2
9 3/4/5(10(13] 9|9 [13|183] 9 |18, 9 19 |13]13]9 |10]| 5 |4 | 3
10 3/4 /8 |11[14]10[10|14|14]10|14 /10|10 |14 |14 |10 | 11| 8 | 4 | 3
1" 3/6 (1012 (15|11 |11 |[15[15 |11 |15 |11 |11 |15]156]11]12]10| 6 | 3
12 3|6 (1013|1612 |12 |16 |16 |12 |16 |12|12|16|16|12|13|10| 6 | 3
13 519 (1314 [17 |13 |13 |17 |17 |13 |17 |13 |13 |17 |17 |13 |14 |13 9 | 5
14 519 |183|15]|18 |14 |14 |18 |18 |14 |18 |14 |14 |18 |18 |14 |15]|13 | 9 | §
15 5|9 (13/16|19|15[15]19|19|15|/19|15|15]19 |19 |15/16|13| 9 | 5
16 519 [183[17 20|16 |16 20|20 (16|20 |16 |16 |20 |20 |16 (17|13 | 9 | 5




CHARAKTERYSTYKA PROGRAMOW

(Andes 7.1)

Rozgrzewka Odcinki programu - powtérzenie Odpoczynek

Sekundy | 60 | 60 | 60 | 60 | 30 | 60 | 60 | 30 | 30 [ 60 | 30 | 60 | 60 | 30 | 30 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60

Poziom | 1 |2 |3 |4 |5 |67 |8]9[10]1]12|13]14[15|16 |17 18|19 |20

1 1(383 |8 (4|7 /1| 1|7 |7 |17 |1 ]1]|7|7]1]4]|3]|3]1

2 1/3[3[4({9/3/3]9]9/3[9/3[3[]9]9[|3]4|3|3]1

3 1/3/3 |6 (10|44 |10|10| 4 |10 4 |4 |10|10]| 4 |6 |3 |31

4 113|337 ]12|6 |6 |12|12|6 126 |6 |12]12|6 |7 |3 |3 |1

5 3147|9137 |7 |18|13|7 |13|7 |7 |13|13|7 |9 |7 |43

6 3/4|7 10|15 9 ]9 |15|15|9 |156]9 |9 |[15|15|9 |10]| 7 | 4 | 3

7 3|47 |12|16|10|10|16|16|10|16[10(10 |16 |16 |10 |12| 7 | 4 | 3

8 3|14 |7 (13|/18]12|12|18[18|12|18[12(12|18|18|12|13| 7 |4 | 3

9 4 1 6|7 1519|1313 19|19 13|19 (13|13 [19|19|13|15| 7 |6 | 4

10 4 16 [12]16|21|15[15]|21[21[15|21|15|15|21]|21|15|16|12| 6 | 4

11 4 19 (15|18 |22 |16 |16 22|22 |16|22 |16 |16 |22|22|16|18|15| 9 | 4

12 419 [15]19|24|18[18 24|24 |18 |24 |18 |18|24|24|18|19|15| 9 | 4

13 7 | 13]19(21|25[19|19]25]25|19|25[19(19|25|25|19|21|19|13| 7

14 7 | 13119 (22 |27 |21|21|27 |27 |21|27 [21(21|27 |27 |21]22|19|13| 7

15 7 | 1311924 |28 22|22 |28 |28 |22|28|22|22|28|28|22|24|19|13| 7

16 7 [ 131192530 |24|24|30[30|24[30[24({24/30|30/24[25|19[13| 7

(Andes 7.1) Protokét dla mezczyzn (Andes 7.1) Protokét dla kobiet
FIT -TEST FIT -TEST
Etap Czas(min) Intensywnos¢ (Moc) Etap Czas(min) Intensywnos¢ (Moc)

1 0-2 35 1 -2 25
2 2-4 70 2 2-4 50
3 4-6 105 3 4-6 75
4 6-8 140 4 6-8 100
5 8-10 175 5 8-10 125
6 10-12 210 6 10-12 150
7 12-14 245 7 12-14 175
8 14 - 16 280 8 14 - 16 200
9 16-18 315 9 16-18 225
10 18-20 350 10 18-20 250
11 20-22 385 11 20-22 275
12 22-24 420 12 22-24 300
13 24- 26 455 13 24- 26 325
14 26 -28 490 14 26 -28 350
15 28-30 525 15 28-30 375




(Andes 3.1)

Rozgrzewka Odcinki programu - powtdrzenie Odpoczynek
Sekundy | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60
Pozom | 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7 |8]9/[10]1]12|13|14 15|16 17|18 |19 |20
1 1122 (3[3|3|4|4|5|5|5|5]4|4]3[3[3|2]2]|1
2 1/2|2|3|4|/4|5|5|6|6|6|6|5|5|4[4|3|2]2]1
3 112 |2 |4|5|/5|6|6|7|7|7|7]|6|6|5|5|4|2]2]1
4 1/2|2|5|6|6|7|7|8|8|8|8|7|7|6|6|5|2|2]1
5 23|56 |7]|7]8|8|9|9|]9|9,8]8|7]7|6|5]|3]|]2
6 2|/3|5|7|8|8]9]9|10]10(10({10/ 99|88 |7 |5 ]|3]|2
7 2|/3|5|8|9|9|10]10|MM|MM|1M|1M|10]|10]| 9|9 |8|5|3]|2
8 23|59 10|10 11|11 |12]12[12|12 11|11 |10]10]| 9 |5 |3 |2
9 3|45 (10|11 |11|12]12 13|13 |13 |13 |12 |12 |11 |11 |10| 5 | 4 | 3
10 3|48 |11|12]12|13|13]|14 |14 |14 [14(13|13|12|12|11| 8 |4 | 3
1 3|6 [10(12|13 |13 |14 |14[15|15|15|15({14 /14|13 |13|12|10| 6 | 3
12 3|6 [10(13/14|14|/15|15]/16 |16 16|16 (1515|1414 |13|10| 6 | 3
(Andes 5.1)
Rozgrzewka Odcinki programu - powtérzenie Odpoczynek
Sekundy | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60
Poziom | 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7 |8]9[10]1]12|13|14 15|16 17|18 |19 |20
1 112|233 |3|4|4|5|5|5|5]|4|4]3[83|3|2]2]1
2 1122 |3|4|/4|5|5|6|6[6|6|5|5]|4]|4]3 2 |1
3 1122 |4|5|5|6|6|7|7|7|7]|6|6|5|5|4|2]2]1
4 1/2|2|5|6|6|7|7|8|8|8|8|7|7]|6|6|5|2]2]1
5 2|/3|5|6,|7|7|/8]|8|9|]9|9|9(8|8|7|7]|6]|5/|3]|2
6 2|/3|5|7|8|8]9]9|10]10(10({10,9 ]9 |8 |87 |5 |3]|2
7 2/3|5(8|9]|]9 10|10 MM |11 |MM|[1M[10|10]| 9 |9 |8 |5 |3 |2
8 23|59 10|10 11|11 |12]12[12[12 |11 [11|10]10]| 9 |5 |3 |2
9 3|45 (10| 11|11|12]12]13 |13 |13 |13 (12|12 |11 |11]|10| 5 |4 | 3
10 3|48 [11]|12]12|13 1314|1414 [14({13|13|12|12|11| 8 | 4 | 3
11 3|6 [10(12|13|13|14|14[15|15|15|15(14 /14|13 |13|12|10| 6 | 3
12 3|6 [10[13|/14|14|15|15]/16 |16 |16 [16[15|15|14|14|13|10| 6 | 3
13 5|9 (18|14 |15|15|16 | 16|17 |17 |17 [17 (16 |16 |15|15|14 |13 | 9 | 5
14 5|9 (13|/15|16 |16 |17 |17 |18 |18 |18 |18 |17 |17 |16 |16 |15]|13| 9 | 5
15 5|9 (1316|1717 /18|18 [19|19 |19 (19 (18|18 |17 |17 |16|13| 9 | 5
16 519 (183171818 |19]19]20|20]20[20({19/19[18 |18 |17 |13 9 | 5




CHARAKTERYSTYKA PROGRAMOW

(Andes 7.1)
Rozgrzewka Odcinki programu - powtdrzenie Odpoczynek
Sekundy | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60
Pozom | 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7 |89 |1/]1]12|13]14 15|16 |17 |18 |19 |20
1 1133|4414 /6|6|7|7|7]|7|6|6 4443|331
2 1/3/3|4|6|6|7[7|9]9]/9]|9]|7|7|6|6|4]3][3]1
3 1/3|3|6|7|7]9]9|10]10/)10]10]9 |9 |7 |7 |6 |3 |31
4 1/3[3|7[9|9]10[10|12|12|12]12]|10[10|9 [9 |7 [3 |3 |1
5 3/4|7)9|10/10(12]12|13[13|13]|13|12|12]10[10)9 |7 |4 |3
6 3147 (10/12|12|13|13|15|15|15[15(13[13|12|12|10|7 |4 | 3
7 3147 (12|13|13|15|15|16 |16 |16 1615|1513 |13 |12 |7 | 4 | 3
8 3147 (13|/15|15|16 1618|1818 |18 (16|16 |15 |15|13 |7 | 4 | 3
9 4 | 6|7 1516|1618 18|19 |19 (19|19 /18|18 |16 |16 |15 | 7 | 6 | 4
10 4 |6 (121618 |18 1919|2121 [21[21/19|19/18|18|16|12| 6 | 4
1 4 |9 (15|18 19|19 ]21]21|22|22|22|22|21|21|19]19|18|15]| 9 | 4
12 4 | 9 [15|19[21|21|22[22|24 |24 |24|24\22|22|21]|21|19]15]| 9 | 4
13 7 11319 (2122|2224 |24|25|25|25|25(24|24|22|22|21|19[13| 7
14 7 11319 (22|24 |24 |25|25|27 |27 |27 |27 |25|25|24|24|22|19|13| 7
15 7 11319 (24 |125|25|27 | 27|28 |28 |28 |28 |27 |27 |25|25|24|19|13| 7
16 7 11319 (25|27 |27 |28]28|30|30|30[30(28|28|27|27|25|19|13| 7
(Andes 7.1)
Rozgrzewka Odcinki programu - powtdrzenie Odpoczynek
Sekundy | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60
Pozom | 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7 |89 |1[1]12|13]14[15|16|17 18|19 |20
1 1/3|3|4|6 4|67 |7|4|/6]9]|9|7|6[4]4]3]|3]1
2 3|14 (4|4 |/7|6|7]9]9|6|7[10(10][9]7|61]4|4]4]|3
3 3|46 |6 |97 |9]10]10]|7 |9 [12({12]10|9 |7 |6 |6 |43
4 3|6 (6|7 |10]|9[10]12|12]9 |10[13|13|12]10| 9 |7 |6 |6 |3
5 4 | 6|7 |9[12|10]12]13|13|10(12|15|15|13|12|10]| 9 |7 |6 | 4
6 4171919 |13[12|13|15]15[12|13|16|16|15]|13|12]| 9 |9 |7 | 4
7 6 19 (10(10/15|13|15|16|16 |13 15|18 |18 |16 |15|13|10|10| 9 | 6
8 6 19 (10(12 /16 |15|16 | 18|18 |15|16 (19 (19 |18 |16 |15|12|10| 9 | 6
9 6 110 (12|13 /18|16 |18 19|19 |16 |18 [21[21 19|18 |16 |13 |12 |10 | 6
10 7 110 (18|13 /19|18 1921|2118 |19 [22(22|21|19|18 |13 |13 |10 | 7
11 7 1121831512119 |21]22[22|19|21[24(24|22|21|19|15|13|12| 7
12 9 |13 [15[16 22|21 |22 24|24 |21|22|25[25|24|22|21|16|15[13| 9
13 9 |13 [16 (18 |24 |22 |24 | 25|25 |22 |24 |27 |27 |25|24|22|18 |16 |13 | 9
14 9 |15 |16 |18 |25 |24 |25 |27 |27 |24 |25 |28 |28 |27 |25 |24 |18 |16 | 15| 9
15 10 |15 118 | 19|27 |25 |27 |28 |28 |25 |27 |30 30|28 |27 25|19 |18 |15|10




(Andes 3.1)

Rozgrzewka QOdcinki programu - powtdrzenie Odpoczynek
Sekundy | 60 | 60 | 60 | 60 | 30 | 30 | 30 | 30 | 30 [ 30 | 30 | 30 | 30 | 30 | 30 | 30 | 60 | 60 | 60 | 60
Pozom | 1|2 3|4 |5 |6 |7 |8 ]9[10]1]12|13]14 15|16 |17 [18[19 |20
1 1/1]/1]12(1|2|3[4]1]2|3]4[1]2]3[4]2][1][1]1
2 1/1]1]3[2|3]4|5]2[3|4]5 3 513111
3 2|2 |2 |3|3|4|5]|6|3|4|5|6,3|4|5|6/|3|2]2]|2
4 2|1 2|2 |4|4|5|/6|7|4|5|6|7,4|5|6|7|4|2]|2]|2
5 3/83|3|4|5|6,|7]8|5|6|7|8|5|6/|7)|8/|4|3]3]3
6 3/3[(3|5|6|7/8]9|6|7|8|9|67|8]9|5|3|3]3
7 4 4|14 |/5|7|/8]9]10]7 |89 (107 |89 ]10|5|4]|4]4
8 4 | 4|14)/6[8|9|10|11]8|9[10[11]8|9 |10]|11|6 |4 | 4]4
9 5/5|5|6|]9|10[M1M|12]9 [10|11]|12|9 |10|11[12]|6 |5 |5 |5
10 5|5|5|7[10]|11]12]13|10| 11|12 |13 /10|11 |12|13| 7 |5 |5 | 5
1 5|56 |7 [11]|12|13 |14 |11 12|13 |14 |11 ]12|13|14| 7 |6 |5 | 5
12 6 | 6|6 |8 [12|13|14]15|12|13|14[15/12|13|14|15|8 | 6 | 6 | 6
13 6 | 6|7 |8 |183|14|/15]16 |13 |14 15|16 |13 |14|15|16| 8 |7 |6 | 6
14 6 | 7|7 |9 |14]|15|16 |16 |14 |15|16 (16 |14 |15|16|16| 9 |7 | 7 | 6
15 6 | 789 [15|/16|16|16|15|16 |16 |16 /15|16 |16 /16| 9 | 8 | 7 | 6
(Andes 5.1)
Rozgrzewka Odcinki programu - powtdrzenie Odpoczynek
Sekundy |60 | 60 | 60 | 60 | 30 | 30 | 30 | 30 [ 30 |30 |30 |30 |30|30)60|60)60|60
Poziom | 1 |2 |3 |4 |5 |67 (8 ]9]10]1]12[13|14 15|16 |17 |18
1 1111221234 2112|3832 {1]1]1]1
2 1122 |3|2|3|4|5]4|3|2]1]2]3|]2[1]1]1
3 2|12 |3|3|3|4|/5|/6|7|8|7|6|5[4[2]1[1]1
4 2 13|3|4/4|5)/6]7|8]9|8|7]|6|5[3|1[1]1
5 3|44 |4|5|6,|7]8|9]10]9|8|7|6[3|]3[2]1
6 3|54 |5|6[7|8]9|1]10]10|9 |8 |7 |4]|3|]2] 1
7 4 |5|5|5|7|7|8|8|9|9[10]10]9 |8 4|3 ][2]1
8 4 (5|5 |5|8|8]9|]9 (101011 |11]10]9 |4 |3 [2]1
9 4 (5|5 |59 |9 |10|10|1M|1M1[12]|12]|11][10|5 |4 |3 | 1
10 4 | 5|6 |6 |10|10]|11|1M[12|12 |13 |13 |12 |11 |6 |5 |4 |1
11 4 5|7 |7 |11|11]12]12|13|13[14|14|13[|12|6 |5 |4 | 1
12 4 | 5|88 |12|12|13|13 |14 |14 |15|15|14 |13 |7 |6 |5 | 1
13 4 | 5[19)9|13|13|14]14|15|/15|16|16|15|14| 7 |6 |5 | 1
14 4 5[99 |14|14|15|15|16 |16 |17 |17 |16 [15| 8 | 7 |6 | 1




CHARAKTERYSTYKA PROGRAMOW

(Andes 7.1)
Rozgrzewka Odcinki programu - powtérzenie Odpoczynek
Sekundy | 60 | 60 | 60 | 60 | 30 | 30 | 30 | 30 | 30 | 30 | 30 | 30 | 30 | 30 | 60 | 60 | 60 | 60
Poziom 1 2 3|4 |/5|6|7|8]9|10]1]12|13]14]15]16 |17 |18
1 1 1 SHIR3 1 3141643 1 314183 1 1 1 1
2 1 3[3]4/3|4|6|7|61|413 1 31413 1 1 1
3 313|444 ]16|7|9]|10]|12[10]9 |7 |63 1 1 1
4 3144|166 |79 ]10]12[13|12]|10[ 9 [7 |4 |1 |11
5 4 |66 |67 ]9 |10[12]13]15|13 12|10 9 |4 |4 | 3 1
6 4171671910/ 12]13|15[15|15|13|12|10| 6 | 4 |3 | 1
7 6 | 7|7 |7 ]10]10]12|12]13 |13 |15[15|13|12| 6 | 4 | 3 1
8 6 | 7|7 |7 |12|12[13]13|15[15|16|16|15[13 |6 |4 | 3 | 1
9 6 | 7|7 |7 |13|13|15|15]|16 |16 |18 |18 |16 |15| 7 | 6 | 4 1
10 6 | 7/1919|15|15[16 16|18 [18|19]19|18 (16| 9 |7 | 6 | 1
1" 6 |7 (101016 |16 |18 |18 |19 |19 /21|21|19|18]| 9 | 7 | 6 1
12 6 | 7 |12 1218 |18 |19 |19 |21 |21|22|22|21|19]10]| 9 | 7 1
13 6 | 7 [13[13[19[19|21|21|22 22|24 |24|22]21]10] 9 | 7 1
14 6 | 7 [13]13] 212122222424 [25]25]24[22[12]10] 9 | 1
(Andes 3.1)
TRENING ODWROCONY
Sekundy | 60 | 60 | 60 | 60 | 30 | 60 | 90 | 60 | 90 | 45 | 60 | 45 | 90 | 90 | 30 | 30 | 60 | 60 | 60 | 60
Rozgrzewka FIR|IFIR|IF|R|F|R|F|R|F|R Odpoczynek
Poziom 1 2|1 3|4 |56 7|89 ]1|11]12]13]14|15]|16 |17 |18 |19 |20
1 1111232 |3|1]2[3]1]|]2|3|1]2[3]2]1[1]1
2 1 1 1 2 14134 |2 |3|4]|2 3|42 |3 ]4)|2 1 1 1
3 1 1 1 2| 5/4|5[3|4|5|3|4|5]3]4]5]2 1 1 1
4 1 1 1 3/6 56|45 |6|4|5|6|4|5]6]3 1 1 1
5 1 23|83 |7|6|7|5|6|7|5|6|7|5]6]7]3]|3]2 1
6 1 2|34 /8|7 |8|6|7 8|67 |8]61]7]8]4]|3]2 1
7 1 2134|9897 89|78 |97 |8[]9]4]83]2 1
8 1/2|3|5)10|/9/10]8]9[10]8 |9 10|89 [10]5 |32 1
9 1 1 1 2 Mj10/M"|[9 101|910 1M |9 [10]11]| 2 1 1 1
10 1 1 1 2 (1211|1210 11|12 |10 |11 |12]10 |11 ]12] 2 1 1 1
1 2 1212 |3 [|13[12 (1383|1112 |13 |11 [12 |13 |11 [12]13| 2 1 1 1
12 3[3[3]4[14[13[|14|12|13|14|12|13|14]12]13]14] 3 1 1 1
13 3144|515 14]15|13]|14 15|13 |14 15|13 |14 15| 3 |3 | 2 1
14 3/4/5|6[16|15]|16]14[15]16|14[15[16]14[15[16| 4 |3 | 2 | 1




(Andes 5.1)
TRENING ODWROCONY

Czas 60 | 60 | 60 | 60 | 90 | 45 | 90 | 30 | 45 |90 | 30 | 45|90 |30 |45 |90 |60 |60|60]60
Rozgrzewka FIRIFIR|IFIR|F|IR|JF|R|FI|R Odpoczynek
Poziom 1 2 3/4/5]|6|7|8|]9|10/]1]12|13|14]15]16]17 18|19 |20
1 1 1 1 21 3]2 ]38 1 2 13 1 2 |3 1 2 13 ]2 1 1 1
2 1 1 1 243|423 |4|2 3|42 ]3]4]2 1 1 1
3 1 1 1 2151453453 |4|5|3[4]5]|2 1 1 1
4 1]1]1|3|6|5|6|4|5[|[6|4|5|6,4|5|6/|3]1[1]1
5 1 213|383 |7|6|7|5|6|7|5|6|7|5|6[7]3|3]2 1
6 112|348 |7 8|6 |7|[8|6/|7|8|6|7|8|4[3|2]1
7 1 2134|9897 |8]9|7|8]|9|7|8[]9]4)|3]|2 1
8 1123|5109 (108 9(10]|8 |9 [10,8 |9 |10]|5 |3 |21
9 1 1 1 2  Mj10|MM|9 101|910 MM]|9 [10]11]| 2 1 1 1
10 1 1 1 2 (1211|1210 |11 |12 |10 |11 |12 |10 |11 ]|12] 2 1 1 1
11 2122 |3 (1838|1213 |11 |12 13|11 ][12 13|11 [12|13| 2 1 1 1
12 3|3 [3|4[14[13|14]12[13|14|12[13[14 1213|143 | 1|1 |1
13 3144 |5 |15]14 15|13 |14 |15|13 |14 15|13 |14 15| 3 | 3 | 2 1
14 3/4|5|6|16[15|16]14|15|16|14|15[16 |14 |15|16| 4 | 3 |2 | 1
15 3|56 7 [17]16|17 15|16 |17 15|16 |17 |15]16 17| 4 | 3 | 2 1
16 4 | 6|7 |8 (1817 /18|16 |17 |18 |16 |17 |18 |16 |17 18| 5 | 3 | 2 1
(Andes 7.1)

TRENING ODWROCONY

Czas 60 | 60 | 60 | 60 | 90 | 45 | 90 | 30 | 45 | 90 | 30 |45 |90 | 30 | 45|90 | 60 | 60 | 60 | 60
Rozgrzewka FIRIFIR|IFIR|F|IR|JF|R|F|R Odpoczynek
Poziom | 1|2 |3 |4|5|6|7[8]9]|10][1]|12]|13|14[15]16[17 |18 |19]|20
1 1111134 [3[4|1[3[4]1]3[4]1[3]4]3]1[1]1
2 11113 |6|4]|6|3|4[6|3|4]|6|3[4|6|3[1[1]1
3 111113767 |4]|6[7|4]6]7]|4[6|7][3]1[1]1
4 1111114197 ]9|6|7[9]|6|7[9|6|7|9]4]1]1]1
5 1131414109107 [9[10]7 ]9 [10]7 [9]|10]4]4[3]1
6 113|4|6|12[10[12|9 [10[12] 9 |[10[12| 9 [10|12| 6 | 4 |3 | 1
7 113|146 (13]/12]13|10[12]13[10/12|13|10|12[13|6 |4 |3 | 1
8 113147 |15[13[15|12|13[15|12|13[15|12|13|15| 7 | 4 |3 | 1
9 1/1]/1[3[16|15|16|13|15]|16[13|15[16[13 15|16 3 | 1 [ 1 | 1
10 111113 ]18[16[18|15|16[18|15|16[18|15|16 /18| 3 | 1 |1 | 1
11 3/3[3[419/18|19|16/18[19/16 18|19 /16|18 [19| 3 |1 [ 1 | 1
12 4 141416 |21/19|21[18[19]21]18[19|21|18[19[21]4 |1 [1 |1
13 4 |6 |6 |7 [22]21]22[19|21[22[19[21|22]19|21]22| 4 |4 |3 |1
14 4 | 6 | 7 ]9 |24|22|24[21[22|24|21[22|24|21|22|24|6 |4 |3 |1
15 4 | 7 19 |110[25|24|25[22|24|25|22(24|25|22|24|25|6 |4 |3 |1
16 6 | 9 [10|12]27 25|27 |24 |25|27 |24|25[27|24|25|27 |7 | 4|3 |1




CHARAKTERYSTYKA PROGRAMOW

(Andes 3.1)
Rozgrzewka Odcinki programu - powtdrzenie Odpoczynek
Sekundy | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60
Poziom | 1|2 3|4 |5 |67 |89 ]10]|1|12|13[14|15|16 |17 |18
1 1 1 2 |2 1 4 |35 |2 |74 1 6 | 3 1 1 1 1
2 1 22 |3|2|5|4|6|3|8|5|2|7]4]2 1 1 1
3 2123 |3|3|6|5|7]|4]9|/6|3|8]5]2 1 1 1
4 2 3|3 |4 /4|7 |6 |8|5|10]7|]4|]9]6]3 1 1 1
5 3/4/4/4/5|8|7]|]9|6|11]/8|5]10]7]3]3]2 1
6 3|54 |5]|6]9|8|10]7 129 |6 | |11|8[4]3]|2 1
7 4| 5|5|5|7 10,9 |18 |13]10]7 |12]9 |4 |3 ]| 2 1
8 4 | 5|5 |5 |8 |1M|10[12] 9 |14 |11]| 8 |[183|10| 4 | 3 | 2 1
9 4| 5|5|5[9 12|11 |13|10]15]12] 9 |[14]|11]| 5| 4| 3 1
10 4 |56 |6 [10]13|12[14 |11 16|13 ]|10[15[12| 5 | 4 | 3 1
(Andes 5.1)
Rozgrzewka Odcinki programu Odpoczynek
Sekundy | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60
Poziom 1 213|456 |7 [8]9]10|11]12]13[14 15|16 |17 |18
1 1 1 2 |2 1 3|52 ]4]|7]2]|3]|6 1 1 1 1 1
2 1 2123|2463 |5]8]3 7 2 1 1 1
3 212 |3|3|3|5|7]4|6[9|4]|5[8[3]2|1]1]1
4 2 1 3|3|4|4|6 8|57 |10[5]|6|9 413 1 1 1
5 3/4|4|/4|5|7|9]6 |8 |11|6]7[10[5]3|3|]2]|1
6 3154|568 |10/7]9|12|7 |8 116|432 1
7 415|557 |9 |11|8|10[13] 8|9 |12|7 |43 |21
8 4 | 5|5 |58 |112| 9 |11]14| 9 |[10]|13| 8 | 4 | 3 | 2 1
9 415|559 ([1]|13|10]12[15]10|11|14|9 |5 |4 |3 |1
10 4| 5|6 |6 (1012|1411 /13|16 |11 ]12]15]|10]| 5 | 4 | 3 1
1" 4 | 5|7 |7 |1 |183|15|12|14 |17 |12 |14 |16 |11 | 6 | 5 | 4 1
12 4 | 5|8 |8 (1214|1613 |15]18 13|14 |17 ]|12]| 6 | 5 | 4 1
13 4 | 5]19]9[183|15|17|14|16]19 |14 15|18 13| 7 | 6 | 5 1
14 4 ]15[19]19[14/16/18 15|17 120151619147 |6 | 5 1




Docelowa strefa tetna Cz

Trening

Przyktadowa strefa

as trwania THR (wiek 30 lat)

Twoja

Strefa THR

Zalecane dla

BARDZO TRUDNY Osoby sprawne fizycznie
90 - 100% 2B 171 - 190 erm i do treningu sportowego
TRuoNY 2-10wmn | 152171 spm Krétsze treningi
UMK OANY 1 1040w | 133 - 152 spm Umiarkowanie diugie treningi
LEKKI Dluzsze i czesto powtarzane
60 - 70% R 114133 0w Krétsze éwiczenia
BARDZO LEKKI Zarzadzanie wagg i aktywny
50 - 60% V=4 om 104 - 114 gpm powrdt do zdrowia
(Andes 5.1)

WZMACNIANIE SILY

Rozgrzewka Odcinki programu - powtdrzenie Odpoczynek
Sekundy | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60
Odcinek | 1 |2 [ 3|4 |5 |6 |7 |89 [10/1[12|13]14[15|16 |17 [18 19|20
1 1/1/2]2 {13183 ]1]|3|1]3 |13 |13 ]2]2]1 1
2 11112223242 |3|2]|4|2]|3|2[4]2]2]1 1
3 11223 |83|2[83]3|]2|3|3|2|3|3[|2|2]2]1 1
4 1122 |3 |4 |42 |4]4]|2|4|4|2]|4]4[23]2]2)1
5 233|833 |5|3|5|3|5|3|5|3|5|3|]5|3|3|3]2
6 2 3|44 |4|6|4|6|4/6|4/6 |46 ]4|6|4]|4]3]2
7 3|/4|5|6|6|8|5|8|6|7|5|8|6|7|5|8]|6]|5]|4]|3
8 3|/4|5|6|8|8)6|8|8|6|8|8)6/|8|8|6 /|6 |5]|4]|3
9 4|6 |7 |7 |8|1|8|10|8 108 10| 8 |[10| 8 |10|7 |7 |6 |4
10 4 /6|7 |7 |10/)10] 8 |10|10| 8 [10|{10| 8 |10|10| 8 |7 | 7 |6 | 4
1 4 | 7(8|9(10/12]10]12|10|12|10|{12]10|12|10|12|9 |8 |7 | 4
12 4 |7 |8]9|12|12/10|12]12]10]12]12]10|12|12|10| 9 |8 |7 | 4
13 5189 (10[12|14 12|14 |12 |14 12|14 |12 |14|12|14]|10| 9 | 8 | &
14 5|89 (1014 [14 (12|14 |14 |12 |14 |14 12|14 |14 ]12]|10]| 9 | 8 | 5
15 6 |9 [1M|12|14 |16 |14 |16 |14 |16 |14 |16 |14 |16 |14 |16 |12 |11 | 9 | 6
16 6 |9 |1M1[12|16 |16 14|16 |16 |14 |16 |16 |14 |16 |16 |14 |12 | 11| 9 | 6
17 6 |10 (11|12 |17 |17 |15 |17 |17 |15 |17 [ 17 |15 |17 |17 |15]|12 |11 [ 10| 6
18 7110(12 |13 |18 |18 |16 |18 |18 |16 |18 |18 |16 |18 |18 |16 |13 |12 |10 | 7
19 7 111 (18314191917 19|19 |17 191917 19|19 |17 |14 |13 |11 | 7
20 8 11214 (1520|2017 20|20 |17 20|20 1720|2017 |15|14 12| 8




CHARAKTERYSTYKA PROGRAMOW

(Andes 7.1)
Czas 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60
Rozgrzewka FIRIFIRIF|IR|F|R|F|IR|F|R Odpoczynek
Poziom 1/2 (3|4 (5|67 [8]9]10/|1]12]|13[14|15[16 |17 |18 |19 |20
1 1 1133|1411 ]4[1]4]1]4]1]4]1]4[313]1]1
2 1 1/3[3|3|4|/3|6[3]4|3|6|3|4[3|6[3|3/[1]1
3 1 1/3[3|4|4 /3|44 ]3|4|4]3|4]4|3[3|3[1]1
4 1/3/3|4|6 |6 |3|6|6|3|6|6|3|6|6|[3|4/]3]|3]1
5 3144|4417 1417147474747 ]4|4]4]3
6 3/14|/6|6|6|9|6]9|6|9 6969|6916/ |6/|4]|3
7 4 671919127129 |10 7 (12| 9 |10|7 |12]9 |7 |6 | 4
8 4 | 6|7 |19 [12|12]9 |12|12]|9 [12|12| 9 |12|12]9 |9 |7 |6 | 4
9 6 19 [10[10/12|15|12]15]12|15|12[15[12|15|12|15]10|10| 9 | 6
10 6 19 (10[10/15|15|12|15]|15|12|15[15[12|15|15|12]10|10| 9 | 6
1 6 110 (12|13 /15|18 15|18 | 15|18 |15 |18 (15|18 |15 |18 |13 |12 |10 | 6
12 6 110 (12|13 /18|18 15|18 |18 15|18 |18 |15 |18 |18 |15|13 |12 |10 | 6
13 7 1121831518 |21 |18 21|18 |21 |18 |21 (18 |21 |18 |21 |15 |13 |12 | 7
14 7 11213152121 |18 |21]|21|18|21[21[18 21|21 |18 |15 |13 |12| 7
15 9 |13 [16 (18 |21 |24 21|24 |21 |24 |21[24(21|24|21|24|18 |16 |13 | 9
16 9 [13 16 (18 [ 24 |24 |21 (24|24 |21 |24 242124242118 |16|13| 9
17 9 |15 |16 |18 |25 |25 |22 25|25 |22 |25|25(22|25|25|22|18 |16 15| 9
18 10 [ 15 |18 [ 19 |27 |27 |24 |27 |27 |24 |27 |27 |24 |27 |27 |24 119 |18 | 15| 10
19 10 |16 | 19 | 21|28 |28 |25 |28 |28 |25 |28 |28 | 25|28 |28 |25 |21 |19 |16 |10
20 12118 121122 |30 |30|25|30{30|25|30|30]25|30|30|25[22|21]18]12




UZYWANIE ODTWARZACZA MEDIOW (ANDES 5.1/71)

1) Podtgcz dotgczony do zestawu PRZEWOD AUDIO do wejscia AUDIO w konsoli i gniazda stuchawkowego
w odtwarzaczu multimedialnym.

2) Uzyj przyciskow odtwarzacza multimedialnego, aby dostosowaé ustawienia utworéw.

3) Odtgcz PRZEWOD AUDIO, gdy nie jest uzywany.

TRYB OSZCZEDZANIA ENERGII

To urzadzenie jest wyposazone w tryb Energy Saver. Gdy tryb Energy Saver jest wigczony, wyswietlacz automatycznie
przejdzie w tryb czuwania (tryb Energy Saver) po 15 minutach bezczynnosci. Ta funkcja oszczedza energie poprzez
wytgczenie wigkszosci zasilania maszyny do momentu nacisniecia klawisza na konsoli.
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