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HAMMER

_;MO YEARS IN SPORTS.

WAZNA INFORMACJIA

W trosce o bezawaryjne dziatanie Panstwa urzadzenia,
prosimy o przestrzeganie ponizszych zalecen:

1. Zaréwno podczas montazu, jak i w trakcie uzytkowania urzadzenia, nalezy
smarowac oznaczone nha rysunku technicznym elementy gestym smarem -
rysunek znajduje sie w instrukcji obstugi. Preferowany jest smar tozyskowy.
Regularnie powtarzana czynnos¢ smarowania zniweluje tarcie poszczegdlnych
elementow, tym samym pomoze unikngc¢ problemu wystapienia skrzypienia.

2. Pamietaj! Zawsze po zakonczonym treningu wypnij urzadzenie z sieci!
Dla bezpieczenstwa nalezy odciac doptyw pradu.

3. Po zakonczonym treningu nalezy przetrzec sprzet z potu. Brak tej praktyki
powoduje liczne korozje i uszkodzenia podzespotdow elektronicznych.

4. Przypominamy, ze zakupiony przez Panstwa sprzet, moze byc¢ uzywany
jedynie w pomieszczeniach zamknietych. Sprzet nie moze byc uzywany,
badz przechowywany na balkonie, tarasie, w jakimkolwiek miejscu, w ktérym
wystepuje duza wilgotnosc.

Nieprzestrzeganie powyzszych zalecen moze sie wigzac z utratg gwarancji.

www.lord4sport.pl

L ooy o HAMMER SOoOLE

FITNES S SYSTEMES
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Czynnosci zwigzane z konserwacjg

Zardwno podczas montazu, jak | w trakcie uzylkowania urzgdzenia, nalely smarowad
oznaczone na rysunku elementy gestym smarem.
Preferowany jest smar lozyskowy.

Regularnie powtarzana czynnosc smarowania zniweluje tarcie poszczegolnych
elementdw, tym samym pomoze Mam unikngé problemu wystapienia skrzypienia.
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1.

Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

Instrukcja orbitreka, trenazera zaleznego od liczby obrotéw, klasy HC wyprodukowanego zgodnie
z normg DIN EN 957-1/9, ktory nie jest przeznaczony do treningu terapeutycznego.

Maksymalne obcigzenie: 150kg.

Urzadzenia nalezy uzywac¢ wytgcznie w warunkach domowych.

Kazde inne zastosowanie urzadzenia jest niedozwolone i moze by¢ niebezpieczne. Importer nie ponosi
odpowiedzialnosci za jakiekolwiek szkody i urazy spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem sprzetu.
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:

21.

2.

Nie pozwala¢ dzieciom bawi¢ sie na ani w poblizu sprzetu.

Regularnie sprawdzac¢ czy wszystkie sruby, nakretki, uchwyty i pedaty sg dobrze przymocowane i nie sg
uszkodzone.

Po konsultacjach z serwisem niezwlocznie wymienia¢ wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywaé
sprzetu dopoki nie zostanie naprawiony.

Unika¢ wysokich temperatur, wilgoci oraz kontaktu z woda.

Przed uruchomieniem sprzetu doktadnie przeczytac instrukcje uzytkowania.

Z kazdej strony sprzetu musi sie znajdowac¢ min. 1,5m wolnej przestrzeni.

Sprzet ustawi¢ na statym, réwnym i antyposlizgowym podtozu.

Nie trenowaé bezposrednio przed lub po positku.

Przed rozpoczeciem treningu fitness skonsultowaé sie z lekarzem.

. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze by¢é zagwarantowanie tylko w przypadku regularnego dokfadnego

sprawdzenia czesci zuzywajgcych sie. Sg one oznaczone * na liscie czesci.

. Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywac jako zabawki.

. Urzadzenie musi zosta¢ po kazdym uzyciu zabezpieczone przed niezamierzonym uruchomieniem.

. Nie nosi¢ luznego ubioru, lecz odpowiedni stréj treningowy, np. dres.

. Trenowa¢ w obuwiu, nigdy boso.

. Upewni¢ sie, ze w poblizu sprzetu nie ma oséb trzecich, gdyz mogg one dozna¢ urazu w wyniku

kontaktu z ruchomymi czesciami.

. Nie stawia¢ urzgdzenia w wilgotnych pomieszczeniach (tazienka) lub na balkonie.

. Zwr6¢ uwage na odpowiednig odlegto$¢ pomiedzy kablem zasilajgcym a zrédtem ciepta.

. Orbitreka nalezy ustawi¢ w takim miejscu, aby uzytkownik widziat zblizajgce sie do niego osoby.

. Urzadzenie moze by¢ jednocze$nie uzywany tylko przez 1 osobe.

. Ryzyko porazenia pradem! Wadliwa instalacja elektryczna lub zbyt wysokie napiecie sieciowe moze

prowadzi¢ do porazenia pradem. Urzgdzenie nalezy podigczac tylko wtedy, gdy napiecie sieciowe w
gniazdku odpowiada specyfikacji na tabliczce znamionowej. Nie uzywaj urzgdzenia, jesli jest widocznie
uszkodzone lub jesli kabel sieciowy lub wtyczka sieciowa jest uszkodzona. Nie dotykaj wtyczki sieciowej
mokrymi rekami. Nie wyciggaj wtyczki sieciowej z gniazdka ciggnac za kabel sieciowy, zawsze trzymaj
za wtyczke.

Nie pozwalaj dzieciom bawi¢ sie folig opakowaniowg. Mogg sie w nig zaplata¢ i udusi¢ podczas
zabawy.

Informacje ogoélne

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Odpowiada on wymogom normy DIN EN 957-1/9 klasy HC.
Oznaczenie CE dotyczy dyrektywy UE 2004/108/WE. W przypadku niewfasciwego uzytkowania (np. zbyt
intensywnego treningu, niewtasciwych ustawien itp.) nie mozna wykluczyé uszczerbku na zdrowiu.

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

2.1.

Opakowanie

Opakowanie wykonane jest z przyjaznych dla srodowiska i podlegajgcych recyklingowi materiatow.

Opakowanie zewnetrzne z tektury

Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajgcej freonu
Folie i worki z polietylenu (PE)

Tasmy mocujgce z polipropylenu (PP)
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2.2. Usuwanie

Po zakonczeniu uzytkowania, produkt ten nie moze zosta¢ usuniety jako odpad domowy, tylko
musi zosta¢ oddany do punktu zbidrki zuzytych sprzetéw 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

BN | chrony naszego $rodowiska.

Prosze pyta¢ w urzedzie miasta / gminy o odpowiednie miejsce utylizaciji.

3. Montaz

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

Zawartos¢ opakowania

e Rozpakowaé wszystkie czesci z formy styropianowej i utozy¢ je na podiodze obok siebie.

o Rozetnij tasmy klejgce na podstawie kartonu i go rozt6z. Urzadzenie powinno pozostaé w styropianie,
w przeciwnym przypadku moze doj$¢ do uszkodzenia lub porysowania podtogi przez podstawy.

e W trakcie montazu nalezy zapewni¢ przynajmniej 1,5m wolnej przestrzeni z kazdej strony.
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Eglide SRT
Schritt 1/ Step 1
Ao
‘ll“l‘ll“‘l ‘ ||“I‘q| 'IMI )l“_l‘:‘l‘l @
Pos: 42 Pos: 50 Pos: 112
M10x20mm 10mm M5x12mm
4St/pcs 4St/pcs 45t/pcs
Schritt 2/ Step 2
Pos: 24 Pos: 40 Pos: 45 Pos: 31
2St/pcs M8x15mm MSx10mm 25t/pcs
25t/pcs 10St/pcs
Schritt 3/ Step 3
Pos: 44 Pos: 34
5/16"x1-3/4" 5/16"
25t/pcs 25St/pcs
Schritt 4/ Step 4
Pos: 55 Pos: 56
M10x20 M10
25St/pcs 25t/pcs
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3.1. Montaz krok po kroku

Krok 1

50
90

Q

Pos: 42 Pos: 50 Pos: 112
M10x20mm 10mm M5x12mm
4St/pcs 4St/pcs 4St/pcs

Przeprowadz kabel komputerowy [95] przez rure statywu kierownicy [2].

Zamocuj rure statywu kierownicy [2] za pomocg czterech srub imbusowych [42], czterech podktadek
sprezynujacych [50].

Uwaga: Nie uszkodzi¢ kabla czujnika.

Potgcz kabel komputerowy [95], kabel czujnika dotykowego [76] i kabel do transmisji danych [98]
z komputerem [78].

Zamocuj komputer [78] za pomocg czterech srub z rowkiem krzyzowym [112].

Odkre¢ naktadke hamulca bezpieczenstwa [90] poprzez poluzowanie $ruby i zamocuj jg ponizej uchwytu.
Nastepnie dokre¢ sruby.
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Krok 2

| - I

Pos: 24 Pos: 40 Pos: 45 Pos: 31
25t/pcs M8x15mm MS5x10mm 25t/pes
25t/pes 105t/ pes

Nasun po obu stronach osi podktadke falistg [31].

Nasun ruchome ramiona [8L, 8R] na o0$ rury statywu kierownicy [2].

Zamocuj kazde za pomocg podkiadki [24] i Sruby imbusowej [40]. Na koniec zamocuj pokrywe [67].

Zamocuj uchwyt na bidon [66] za pomocg dwdch srub z rowkiem krzyzowym [45] do rury statywu kierownicy

[2]. Zanim go przykrecisz wtéz kabel hamulca recznego [90] za uchwyt na bidon [66] tak zeby calo$¢ byta
zabezpieczona przed zeslizgnieciem sie. Przykre¢ dwoma Srubami z rowkiem krzyzowym [45].

Pedaly [72, 73], oznaczone L i R, nalezy zamocowa¢ po odpowiednich stronach za pomocg czterech $rub
z rowkiem krzyzowym [45].
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Krok 3

(I mmm |

Pos: 44 Pos: 34
5/16"x1-3/4" 5/16"
25t/ pes 25t/pes

Zamocuj cztery koncowki [67] na przegubach ramion pedatu.

Zamontuj rolki transportowe [77] kazdg za pomocg sruby imbusowej [44] i nakretki samokontrujgcej [34].

10
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Krok 4

[ m |

Pos: 595 Pos: 58
M10x20 M10
25L/pes 2SL/pes

Potgcz oba ramiona pedatow [5, 6] z ruchomymi ramionami [8, 9] za pomocg Sruby imbusowej [55] i nakretki
samokontrujgcej [56].

11
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Krok 5

Eglide SRT
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Przechyl urzgdzenie na bok i zamontuj trzy stopki do regulacji wysokosci [83], ktére nalezy zupetnie dokreci¢

i trzy koncowki [71].
Z drugg strong postepuj analogicznie.

Wypoziomuj urzgdzenia ustawiajgc w pierwszej kolejnosci przednie i tylnie stopki, a nastepnie srodkowa. Na
koniec wszystkie stopki do regulacji wysokosci muszg zosta¢ zabezpieczone za pomocg nakretki

kontrujgce;.

12
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4. Pielegnacja i konserwacja

Konserwacja

e Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwaciji.

¢ 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 uzywa¢ do czasu naprawy.

Pielegnacja
e Do czyszczenia uzywacé wilgotnej szmatki bez ostrych srodkéw czyszczgcych. Chronié komputer przed
wilgocia.

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

Czynnosé Interwat czasowy Data
Czyszczenie Co tydzien
Kontrola wyposazenia | Co 3 miesigce
Prawidtowo$¢ Co 3 miesigce
osadzenia $rub
Smarowanie pasa Co miesigc
Co miesigc

5. Komputer

WELCOME

PLEASE SIGN IN OR SIGN UP YOUR ACCOUNT

Masz mozliwos¢ zalogowania sie jako gos$¢ lub jako zarejestrowany uzytkownik. Jesli zalogujesz sie jako
gos¢, nie mozesz wprowadzi¢ zadnych danych osobowych. Jesli sie zarejestrujesz, dane osobowe zostang
zapisane i bedzie mozna je wywota¢ w dowolnym momencie.

13
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11 10 9 8 7

<
-

. Funkcje

Wyswietlenie uzytkownika
Ustawienia uzytkownika
Wybér pasa telemetrycznego
Potgczenie wyjsciowe bluetooth z gtosnikiem lub stuchawkami BT
Wybér sieci WLAN
Data / godzina
Ustawienia
Wybér programu
Modut szybkiego startu

. Media

. Wylogowanie sie

EEC ON U AP

Ustawienia

Na ekranie gtéwnym nacisnij ,Ustawienia”. Zostanie otwarte menu wyboru. Naci$nij ponownie Ustawienia.
Mozna teraz ustawi¢ rézne parametry.

Tryb uspienia: Jesli przelgcznik jest ustawiony w pozycji ON, komputer przechodzi w tryb Stand-by po 30
minutach. Jesli OFF nigdy nie zostanie wylgczone. Aby ponownie uruchomi¢ komputer, nacisnij pokretto
Home.

Automatyczne logowanie: Jesli automatyczne logowanie jest wigczone, opcja Loguj automatycznie pojawi
sie na ekranie logowania.

14
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Zabezpieczenie przed dzie¢mi: Urzgdzenie mozna zabezpieczyC¢ przed niezamierzonym wigczeniem przez
dzieci lub osoby nieprzeszkolone. Ustaw blokade rodzicielskg na ON. Jesli komputer nie odbierze sygnatu
przez 10 minut, przetgczy sie w tryb blokady rodzicielskiej. Aby dezaktywowac, nacisnij Srodkowy przycisk
ekranu gtéwnego przez 3 sekundy. Wtedy zabezpieczenie przed dzie¢mi jest ponownie dezaktywowane na
czas tej sesji treningowej. Aby wylgczy¢ wszystko, ustaw funkcje na OFF.

Tryb BEEP: Kazde naci$niecie klawisza jest potwierdzane sygnatem dZzwigkowym.

Home - pokretto

Gdy konsola wyswietla komunikat ,Konsola zablokowana / Konsole gesperrt / Console Locked”, uzytkownik
musi nacisng¢ i przytrzymac ten przycisk przez 3 sekundy, aby odblokowac¢ konsole i przejs¢ do strony
gtéwnej.

Pauza/wznowienie treningu: Nacisniecie tego przycisku podczas treningu — obrét w prawo (zwiekszenie
oporu) i lewo (zmniejszenie oporu).
Gdy nie éwiczysz, jedno naci$niecie powoduje powrét do ekranu gtéwnego.

5.2. Quick-Start (Szybki start)

Po nacisnieciu QUICK START bezposrednio na stronie startowej lub w wyborze programu trening
rozpocznie sie natychmiast. Wszystkie dane sie odliczane sg w gore. Nie mozna wprowadzi¢ celow
treningowych.
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5.3. Programy

Po kliknieciu przycisku PROGRAM na stronie gtéwnej nalezy wybrac jeden z programéw.

2022.12.06 01:08
3 PM
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5.4. Program Smart device - Mirroring

Aby wykonaé kopie lustrzang smartfona lub tabletu, upewnij sie, ze oba urzadzenia (urzgdzenie smart i
komputer urzgdzenia) znajdujg sie w tej samej sieci Wlan. W przypadku systemu 10S postepuj zgodnie z
instrukcjami urzgdzenia Apple.

Na urzgdzenia z systemem Android nalezy pobra¢ oddzielng aplikacje.

1.
’> Google Play Q @ &
ANPLUS Screen
B9 inn
Sunrise Tectinology COLLTD
100+ < 2]
TREm g TR
B naswse
LS
2.

FRMBGIS R AN EREEOW-FIETR

~
MIRROR  I0s

Conrmct your meo e Lo the oy W et
Scan the ket OR cods of 1earoh ANFLLS Scrsen
mwmo'oohﬂwﬂmudmwn

MIRROR 108

Cannwct your mact e to the ook Wi neteon
Scan the keft GR codo or search "ANPLLS Screen
wmmnmmumm

WI-FIE Wl suntise
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5.5. Wyhamowywanie predkosci

W celu kontrolowanego wyhamowania nalezy uzy¢ hamulca recznego znajdujgcego sie po prawej stronie
uchwytu.

|

5.6. Blokada bezpieczenstwa po treningu

Po kazdym treningu urzgdzenie musi zosta¢ zabezpieczone przed niezamierzonym uruchomieniem.
Urzadzenie jest wyposazone w duze koto zamachowe, ktére jesli bedzie pracowato bez nadzoru, moze
spowodowac powazny uszczerbek na zdrowiu ludzi / dzieci. W celu zaryglowania, nalezy przekreci¢ czarny
drazek hamulca w dét. Przed rozpoczeciem treningu nalezy przekreci¢ drazek w gore.

19
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6. Wskazéwki treningowe

Dzieki eliptycznym ruchom urzgdzenie umozliwia optymalny i chronigcy stawy aerobowy trening
wytrzymatosciowy.

Ruch jest migkki i ptynny, stanowi potaczenie spaceru, joggingu i stepowania. Przy rownoczesnej wydajnosci
tych ruchéw wykluczona jest mozliwo$¢ obcigzenia stawow oraz wiezadet i dlatego trening jest szczegdlnie
delikatny dla catego uktadu ruchowego.

Trening na orbitreku jest idealnym treningiem ruchowym dla wzmocnienia waznych grup miesni oraz uktadu
krgzenia. Potgczenie treningu z rekami umozliwia jednoczesnie wzmocnienie gérnych miesni rgk i ramion.

Ponizej wymieniono kilka waznych zasad dotyczacych prawidtowej postawy i techniki, aby uzyskac

optymalny sukces treningowy:

— Postawa wyprostowana, lekko pochylona, aby osiggnaé¢ korzystny dziatanie sity w kolanie.

— Na poczatku trenowac bez trzymania kierownicy lub uchwytéw, aby nauczy¢ sie eliptycznych ruchéw,
bez pomocy rak. Dzieki temu automatycznie trenujesz w odpowiedniej pozyciji.

— Nastepnie powoli ,dotozy¢” rece, aby powoli poznaé peten ruch.

— Nie ,pcha¢ / przesuwal” nog. Zwigksza to site poziomg dziatajagca na kolana, co prowadzi
do zwiekszenia obcigzenia stawow.

Szczegodlnie wazne sg dwa nastepujgce punkty :

1. Nigdy nie trenowaé zbyt silnie pochylonym, poniewaz moze to doprowadzi¢ do niekorzystnego
obcigzenia dolnej potowy ciata (ledzwi, bioder, kolan) i

2. nigdy nie trenowa¢ odchylonym, poniewaz powoduje to szkodliwe obcigzenie kregostupa (powstanie
lordozy) i stawdw kolanowych.

6.1. Rodzaje treningu

Mozesz wybra¢ pomiedzy dwoma réznymi rodzajami treningu:

1. Przodem, tylko nogi: Stan na pedatach, chwy¢ mocno kierownice i zacznij ostroznie poruszaé nogami
do przodu, podobnie jak w trakcie jazdy na rowerze. Trenujesz miesnie ndg, posladkéw oraz brzucha.
Jesli nie czujesz sie pewnie, chwy¢ sie kierownicy.

2. Przodem, nogi i gérna czes¢ ciata: Stan na pedatach, chwy¢ mocno uchwyty i zacznij ostroznie
porusza¢ nogami do przodu. W celu treningu gérnych partii ciata mozna, pomocniczo do miesni nég,
wycigga¢ rece na przemian przycigga¢ do siebie i od siebie. Intensywnosé treningu odpowiednich
miesni mozna uzyskac¢ poprzez albo wigksze zaangazowanie miesni ndg lub gérnych partii ciata. Przy
tego rodzaju treningach wazne jest, aby zwraca¢ uwagg na rownowage. Dodatkowo trenuje sie réwniez
podczas przyciggania ruchomych ramion - plecy i podczas odpychania - klatke piersiowg oraz ramiona.

Powyzsze éwiczenia mozna wykonaé réwniez odwrotnie (w tyt).

6.2. Wskazéwki ogélne do treningu:

¢ Nigdy nie ¢wicz zaraz po positku.

o Jesli to mozliwe, zorientuj trening na tetno.

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

1 Czestotliwos¢ 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
zwiekszy¢ czestotliwosé treningu nawet do codziennego. Jest szczegdlnie istotne, aby ¢éwiczyé
w regularnych odstepach czasu.
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2 Intensywnos¢ treningu

Zaplanuj swoj trening uwaznie. Intensywnos¢ ¢wiczenh nalezy zwigekszaé stopniowo, aby unikng¢ pojawienia
sie zmeczenia migéni lub uktadu ruchowego.

3 Trening zorientowany na tetno

Zaleca sie trening w zakresie aerobowym, ktéry 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 wykona¢ 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 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 fizycznej.

Uwaga:

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

4 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 poczatkujgcych, ambitnych amatordw, jak rowniez zawodowcow.
W zaleznosci od celu treningu i osigganych wynikéw, trening wykonywany jest w okre$lonej 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. Przed rozpoczeciem treningu = tetno spoczynkowe

2. 10 minut po rozpoczeciu treningu = tetno treningowe / wysitkowe
3. minute po zakonczeniu treningu = tetno powysitkowe

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

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

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

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

W miare wzrostu formy, wymagane jest intensywniejsze éwiczenie, aby osiagng¢ ,zakres treningowy”, co
oznacza, ze organizm jest w stanie osiggac lepsze wyniki.

21



Instrukcja obstugi Eglide SRT
Obliczenia dla tetna treningowego / wysitkowego:

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

Tetno treningowe

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

5 Czas trwania treningu

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

Rozgrzewka:
5 do 10 minut powolnego poruszania sie ze wzrastajgcg intensywnoscia.

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

Rozprezenie:
5 do 10 minut powolnego poruszania, zmniejszenie intensywnosci i predkosci.

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

Zmiany metabolizmu w czasie treningu:

e Przez pierwsze 10 minut treningu wytrzymato$ciowego, organizm spala cukry zmagazynowane
w migsniach:

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

e Po 30-40 min. rozpoczyna sie metabolizm tluszczéw, a tluszcz staje sie podstawowym surowcem
energetycznym.

Wykres tetna
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8. Lista czesci

Eglide SRT

Position Bezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/ Quantity
32201 Hauptrahmen Main frame
-2 Lenkerstutzrohr Handlebar post
-3 Rotierender Pedalarm, rechts Sliding pedalarm, right side
-4 Rotierender Pedalarm, links Sliding pedalarm, left side
-5 Pedalarm, rechts Pedalarm, right side
-6 Pedalarm, links Pedalarm, left side
-7 Achse Axle
-8 Beweglicher Arm, rechts Moving arm, right side
-9 Beweglicher Arm, links Moving arm, left side
-10 Kurbel Crank
-11 Schwungrad Flywheel
-11-1  Schwungradabdeckung Nylon round disk
-12 Antriebsrad 1, grofd Main pulley 1 B174mm
-13 Antriebsrad 2, grof3 Main pulley 2 B174mm
-14 Antriebsachse Drive axle
-15 Antriebsrad, klein Small pulley

-16 Achse fur Riemenspannralle, links

Axle for idlerwheel, left side

-17 Achse fur Riemenspannrolle, rechts

Axle for idlerwheel, right side

-18 Kugellagerhalterung

Bearing housing, crank axle

SNolol-lol,olvlvl=1=l=]==]=In]|=]n]=]==]-]-]-]-|-]-

18 Gehausehalterung Side case bracket

-20 Wird nicht bendétigt No needed

-21 Magnethalterungsverstellarm Magnet mounting arm

-22 Wird nicht benétiat No needed

-23 Halterung fur Bremse Brake mounting bracket

-24 Unterlegscheibe in Hutform Cup washer

-25*  Kugellager Ballbearing 6005

-26-1* Kugellager Ballbearing 6003 CN TMT

-26-2* Kugellager Ballbearing 6003 C3 TMT 20
-27 Pendelkugellager Rod end bearing 2

-28 Laufschiene Alloy track 4
-29 C-Ring C-ring B17mm 6
-30 C-Ring C-ring B25mm 4
-31 Wellenscheibe \Wavy washer 217 14
-32 Mutter, selbstsichernd Safety nut M6 1

-33 Mutter, selbstsichernd Safety nut M8 2

-34 Mutter, selbstsichernd Safety nut 5/16" 2

-35 Kreuzschlitzschraube Cross head screw M5x12 4
-36 Kreuzschlitzschraube Cross head screw M5x20 1

-37 Sechskantschraube Hexhead screw MBx20 12
-38 Kreuzschlitzschraube Cross head screw M6x50 i

-39 Kreuzschlitzschraube Cross head screw MB8x12 6

-40 Kreuzschlitzschraube Cross head screw M8x15 7

-41 Kreuzschlitzschraube Cross head screw M8x35 2

-42 Kreuzschlitzschraube Cross head screw M10x20 4
-43 Kreuzschlitzschraube Cross head screw M10x80 il

-44 Sechskantschraube Button head screw 5/162x1-3/4" 2

-45 Innensechskantschraube Allen screw M5x10 28
-48 Innensechskantschraube Allen screw M6x10 8
-47 Spring Ring Split washer 25 4
-48 Spring Ring Spring washer v6 12
-49 Spring Ring Spring washer 28 1

-50 Spring Ring Spring washer 210 4
-51 Mutter Nut M5 1

-52 Wird nicht benatigt No needed (6]
-53 Bolzen fur Riemenspanner Idler adjustment bolt M10x220 1

-54 Scheibenfeder \\Woodruff key 7x7x23 2

-55 Innensechskantschraube Shoulder bolt M10x20 2

-56 Mutter, selbstsichernd Safety nut M10 2

-57 Passfeder Fitted key 1

-58 Unterlegscheibe \Washer B5x310x1.0 4
-59 Unterlegscheibe Washer B8x35x3.0 H|

-60 Kreuzschlitzschraube, selbstschneidend Self tapping screw Max12 6
61 Gehauseeinsat Housing insert 2

-62 Gehause, links Left housing i

-63 Gehause, rechts Right housing 1

-64 Kunststoffkappe, quadratisch Square endcap 1

-65 Kurbelabdeckung Crank cover 2

-66 Flaschenhalter Bottle holder il
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Eglide SRT

Position Bezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/
Quantity
67 Kugellagerabdeckung, rund Bearing cover [s]
-68 Rollenabdeckung Slide wheel cover 2
-69 Kunststoffpropfen Button head plug 4
Z0 Lenkergriffabdeckung Round cap for handlebar 4
-71 Kunststoffabdeckung fur Standbeine Endcap for foottubing B
-72 Trittplatte, links Left pedal 1
-73 Trittplatte, rechts Right pedal 1
-/4*  Rolle Slididng wheel 4
-75 Handgriffabdeckung Handgrip cover 2
-76 Handpulssensor mit Kabel Handpulse sensor with cable 850mm 2
77 Transportrolle Transportation wheel 2
-/8 Computer Computer 1
-/79 Magnet Magnet 1
-80 Sensorhalterung Sensor bracket 2
-81 Feder Spring 1
-82*  Schaumstoff fur bewegliche Arme Foam for movable handlebar 2
-83 Gummi fur Standful Rubber foot 6
-84 Mutter Nut 3/8" 12
-85 Unterlegscheibe Washer B3/8"x219x1.5 6
-86 Innensechskantschraube Allen screw 3/8"x16UNC-2 6
-87 Bremsmagnet Braking magnet 1
-88*  Riemen Belt 6PK 1
-89*  Riemen fur Schwungrad Belt for flywheel PJ 1
-90 Notbremshebel Emergency brake 1
-91 Notbremseinheit Emergency brake unit 1
-91-1* Bremsbelag Emergency brake pad 2
-92 Bowdenzug fur Notbremse Cable for emergency brake 1
-93 Widerstandsverstellkabel Resistance sensor cable 270mm 1
-94*  Motor Motor i
-95 Computerkabel Computer cable 1800 1
-96 Stromkabel Power cable 750mm 1
-97 Sensorkabel Sensor cable 700/650mm 1
-98 Widerstandsverstellkabel fur Griff Resistance control cable for handlebar ~ 900mm 1
-99 Overlay fur Handgriff Overlay for handlebar 2
-100 Overlay DOWN Overlay DOWN 1
-101  Overlay UP Overlay UP 1
-102  Kreuzschlitzschraube Crosshead screw M8x70 1
-103  Kunststoff Unterlegscheibe Nylon Washer 25,/ 16x225x3.0 2
-104  Netzgerat Adapter 110-240V, Output 12V; 1,6A 1
-105  Wird nicht bendtigt No needed 0
-106  Wird nicht bendtigt No needed 8]
-107  Kreuzschlitzschraube Crosshead screw 1
-108  Innensechskantschlissel Allen wrench 5mm 1
-109  Sechskantschlissel Hex head wrench 14/17mm 1
-110  Innensechskantschlussel Allen wrench Bmm 1
-111  Gabelschlussel Wrench 13/14mm 1
-112  Kreuzschlitzschraube Crosshead screw Mb5x12 7
-113  Magnetleiste Magnet bracket 1
-114  Rolle fur Widerstandsverstellkabel Resistance cable pulley 1
-115  Ring Ring E-5 1
-116  Innensechskantschlussel Allen wrench 8mm 1
-117  Wird nicht benétigt No needed 8]
-118  Unterlegscheibe Washer B6x319x3.0 12
-119  Computerhalterung Computer bracket 1
-120  Mutter, selbstsichernd Safety nut M8 1
-121 Mutter, selbstschneidend Self tapping screw ST 3x20 4
-122  C-Ring C-ring 2
-123  Kugellagerhalterung Ballbearing housing 2
-124  Schraube Screw M8x10 1
-125  Wird nicht bendtigt No need 0
-126  Unterlegscheibe, gebogen Wavy washer B25 1
-127  Kugellager Ballbearing 60052RS 3
-128  Mutter Nut M12 2
-129  Wird nicht benétigt No needed (8]
-130 Buchse Bushing 2

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 zaméwic.

Wylaczny przedstawiciel na terenie Polski:

LORD4SPORT Ireneusz Budzyn
ul. Tarnogorska 1, 44-100 Gliwice / tel. 32 270 77 22, e-mail: biuro@finnlo.com.pl, www.finnlo.com.pl
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