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( Instrukcje bezpieczeristwa }

Presd rozpoczeciem teningu naledy kaniecens sapomal sig 2 calg instukga cbshugs. w szcesgiinosc @ miormaciani detycrqoemi
bezpiaczerstaa, Honserwac)l | cZyszczenia oraz informadgami dobyczgoymi tremingu. Upewny ske, 2e kakdy, kio korrysta 2 bego urzadzenis
irermgowegn, rwniiek Zapoenat sig 2 lymi nfarmacjami | preesiresga ich.

Konigcone jest deish preesirregonis instuke bazplaczahshes | konserwac zawartyeh w niniseze) instrusefi

Tao urzgdeenie reningowe male byd wkywane wylacznis zgodnie ¢ jago precenaczeniam. Misafadcime uhyikowanie mode shulowad
Hmﬂnr!nhfﬂmn;!ﬂﬁﬁ ewantuatnych wypadsiw, uszozarbku na zdmowi kb uszkedzenia urzgdzenia renmpgowego, Za oo dysirvbuior nie ponosi
Dol edEal 1,

Podigczenio zasilania
- Do abslugl urzgdzenda treningoesvego wymagans |est naplecle sleciows 280-230V,
- Urzgdzena freningowa moze yd podigecoone za pomoeg proewodu zasiiajgoago defgozonego do zawartoscl dostawy wilgcznia
o uzemionsgo, indywidiainks zebazpieczonego gniazdka 16 A, zainstalowanago prees speciaisl
- Urzgdeenss treningows powlnng byd wigczane | wylgczane wylgcanie za pomooy preedqoznda O OFF
- Zawsze odigtcza) wiyczee 2 gniszoka, jesli choasz zmienit lokakzack wzadzenda freningowago,
- Przed przystapieniem do czyszezenis, konsarwac lub inmych prac naledy zawsze wylgt wheczke 7 gréazdka
- Mie uzywal bstew zaslajgcych anl bebntw Kablosrych podczas podigeczania wiyczkl sieciowal do gniazdka
- Uzywejac preediuiecze, upewn sie, o8 jast on zgodny = wytyczrmymi | przepesami VOE
- Zaweze uslada| preewdd zaslajgoy w Bkl spossh, Boy nie mégl ulec uszkndzaniv oraz aby me stwarzal niebezpleczensivo polkniecis sle.
- Urzgqdeena alektryczne takle |ak telefony komdrkowa, Eomputary PG, telewizony (LED, plazmy, amay itp.). kensole do gies #p,
amitujg promigniowanie alekiromegnetyczns podczes pracy | w inybie couwania. Treyma) 18 urzgdzenia z dale od urzgdzania treningowego,
poniewar mogs MowWRdTEE do eweni, zekidoen | neprawidiowych gamch, swlaszore podczas pamians gina.

Srodowisko treningows

- Wyblerz powiarzchnig, kidra zapewnia optymaling preastreedn | najwigoe| berpieczenstwa ze wezysikich siron urzgdeenia: treningowepo.
Strafs bazpiaczanstwa za wrgdzaniem reningoaym powinng miad oo negmaie) 200 cm diugoéc: | 100 cm ezerokosc, co ne|jmnE|
100 om 2 boku urzgdzenia Feningowega | 50 om przed wzadzeniem frenngoeym

- Lpewni =i, 2e pooczas Temngu Zapewniona et dobra wenldaca | oplymalny dophyw Benl. Unika] przeciagiw.

= T urzgdzenie reningows nie nodaje sie do whvike ma 2ewmabns, wieo prrechovwyrwanie i lrening = uresdeeniem jesl modlise ylka
w sachych i cepstych pomimseczaniach o konbrolowine] bermpanatess.

- Dzialania | praschowywanie wzgdzonia reningowsgo w mokrych migjscach, fakich jak baseny, sauny ip. nie jasl mozlwe,

- Lipewnij slg, e vrzqdzans freningows zna|due sig na stabdne), mwney | coysta| powierzchnl, zardwno podczas pracy orez goy nie jest urywans,
Migrdwnodel podic?a naledy usungd lub wyrdwnad,

- W eslu ochrony dedkatmych podiog, takich jak drawno, laminat, plyikl ip oraz zabezpieczents ich preed usrkodzreniami, tekimi jsk zaryecwania
zaleea sie umeesrezenie pad urzadreniem na ataks ostony podiogowe] (wyklsdzing, maty ip ). Upewni sie, b oslona jes) zabezpiscrons
pried aweniuaingm poglizgiem.

= Mg umicszoza) urzgdzena treningowego na jasnych wykiadzinach lub dywanach, porsewaz nozki wrzadzenia mogq jo zafarbowas.

= Lipewnig sig, 2o Twoje urzgdaenie ireningowe, w iym proewdd gasilajacy, nie stekadg sip 2 goracymi preedmiotami | ie jest zapswnicona
wystarczsjgca bazplaczna odlegiost od wezystoch 2rddel crapls, takich jak cgrzawanis, ohwarle kominy #p

Informacje dotyczace bezpicczenstwa osobistego podozas treningu

- Kiugz bezpisczenstes musi byd popreswnia zalozony przed kaidg sesjg raningows,

= Jusl urrgdzenie treningowe nie jest woywane, wyjmij kucz berpeczensbes | prewid zasiajaoy, aby zapobioc niewiaschwamu ub
niekorlFoluwanemy ihyciu preez asoby fEecse, np. dziec,

- Preed rozpoczeciam teningu naledy praeprowadzié kontrole stanu zdrowis u lekeza

- Jusll #a sig pocrigesz lub masz problamy ¢ oddyshaniem, natychmiasd preared treming

- ZawsDe rorpocTyna] sesie insningows od niskiegns oboigkania | peiekeza) jn rdwnomienmio | delkaire w raken treningu. Ponownis smmsjss:
chcigberse pod koniee sas) teningows].

- Lipewnd sle, 2 podozas reningu nosisz odpoewlednig odzie? | obwrate sporfowe. Makazy pamigtad, 1e Lidne ubranie mode zosiad wolggniste
w ruchom crgbci ursgdzenia podezas franingu.

- Uregdranie treningawe moke byd ubywane iylko preee jedng asobe na raz.

- Przed kazdy ses)g reningows sprawds?, czy Twope wrzgdzens jest w dobrym siania. Migdy nie ubyws) irzgdzenia freningowego, peéll
wiykEzuje wady lub wetarki.

= GEmedzielne prace naprawces mega bye wykanywane 5k po konsultagi | zatwiendzenio prees nise deial serwisowy, Modna Slosowd
wylgznie oiyginalne czedel zamienna,

- Urzgdzensa treningowe naledy czydcd po kaddym gyl W szczegdinoia nalaty wsungt wazelkle zanieczyszczana aprwodowane potam
kib inmymi phynami

= Zawsse upewni sie, S piyny (rapoje, pot g ) e mopgs preedostac sip do urzgdrenie lub kokpfo, poniewat mode (o prowadzic da kormezji
i uazkodzama alamenits machanicanych | alekironlcrmpech.

- Twnie urzgdzenia treningows nie jest presanaczone oo wytk preaz dekscl

» Podczas ireningu osoby roeos - owiesices doieci | pvgrzgha - musza zachowas oopowiednia bexpsecong odleglosc.

- Preed kakdym teningiem sprawdk, o2y pod urzgizenien Weningawym me 2najdiss se tadne preedmaaty | w Kakdym praysadku usui je.
Migdy nis frenu) 2 urzgdzenam. jedH pod nim znajelug sk przedmioly,

- Pawsze pwraca) uwaga, c2y Twole urzadzenie renimgowe nie jest ubywane preez deiecl [ako zabawka lub wradzenie do wspinaczil,

- Zwracaj Uwage, dabys Ty ani asoby (reecie rigdy nie shiikaly credcl daka do rushomych mechanizmaw,

Kionetrukcs 1ego urrgdzanda freningowsgo oparta est na najnowszych stlandardach lechreczriveh | bazpleczedstva,
To urzqeEenia tnaningowes powinno byt whywana wylacenie prees osoby doroshel
Exsiremalne, nésprawidiows ilub nisplanowans ireningi mogy 2aszkodzic Twajemu sdnowiul
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Regczne czujniki pulsu

:~ | i Klucz bezpieczenstwa
Boczna rama —_ I \/-

Powierzchnia do biegania
Powierzchnia do stania
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Czgic |Opis losé : llogé
A |Giowna rama 1 D15 |Sruba imbusowa, M8x15 4
B |Rama kokpiu 1 D18 |Sruba walcowa, MSx16 4
c Kakpit 1 035 |Podidadka, ME ]
CoE  (Oslona, lewa 1 032 |Podkladka sprezysta, M8 4
CO7  |Osiona, prawa 1 D31 |Podkladka zebale, ME 10
El8 |Klucr bazpiacranstwa 1 BO9 |Kluez imbusowy, Bmim 1
E30 |Kabel audio RCA 1 BOB [Klucz / $rubokret krayzakowy 1
D11 |Sruba imbusowa, MBx15 10 B10 [Klucz imbusowy, Smm 1




( : y
i Montaz I
Debrodnie rozpaku) wszysikle czesc zawanoscl dostawy. Skorzysial 7 pomocy drugie| osoby, ponlewaz nigkidne elementy
urzgdzenia treningowego 53 niepargczneg | ciezkie. Przed przystgpieniem do poszozegolnych etapow montaky nalesy
sprawdzid kompletrnosd materialdw mocujgoych (Sruby, nakretki iip.) oraz kamponenicny, Monlag naledy preeprowadzis
oetroZnie, poniews? uszkodzenia lub wady powstale w wyniku bleddw montazowych nie 55 w Zaden sposdb objete
gwarancjg. Dlatego przed moniaiem naledy uwaznie preaczyiad instrukcie, dakladnie przastrzeqad kolajnosci krokow
maontakowych | postepowad zgodnie 2 instrukcjami dotyczacyml paszezagdinych etapdw montazu. Montaz urzadzenia
treningowego musl byd wykonany sumiennie preez osoby doroshe. Ao swoje urzgdzenie treningowe w migjscu, kidre
jest rowmie, czysie | wolne od preedmiotds, ktdre moglyby uirudniad montai. Preeprowad: montaE w dwie osoby.

Trening mozna rozpoczad doplero po zakonczeniu montazu urzgdzenia reningowego.

Przygotowanie do montazu
Rozpakuj rame gidwng (A) | umiesd jg na wybranym przez Ciebie obszarze montazowym lub pdZnisiszym migjscu
wrikowania. Pawinng byd ndwne | czysla,

UWAGA: Nia zdejmuj iransporiowego pasa bezpieczenstwa (P, dopdki nie zostaniesz o tym poinstruowany w instrukcyi
maontaiy. Preedweczesne zdjecle pasa transportowego (P) mode spowodowad niekontrolowane 2wijanie sie powlerzchni
dio chodzania.

Krok 1 - Montaz ram bocznych:
Rozlés lews rame boczng (ADE) do gory.

Przymocuyj kews ramg boczng (AOT) od strony ramy giowne] za pomoc dwdch srub imbusowych MEx15 (D11) | dwich
padkiadek zebatych MA (E31) oraz od gory za pomocg sruby imbusowej MBx15 (D11) | padkladki zebatej M8 (D31) .

Mastepnie Zréb to samo z prawg rama boczng (ADS). - &
R
1 '_"'-
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i Montaz
Krok 2 - Montaz ramy Kokpitu:

Poface kabel (E20) wystajgoy z gleneaj ceescl prawe| ramy boczng] z kablem (E189) wystajgeym 2 praweqgo gniazda ramy
kokpliu (B).

Mastepnie wids rame kokpitu (B) do ram becznych (AOT T AR} od gory,

UWAGA: Naleiy bezwzglednie upewnic sie, #2 nie zgniatasz ani nie uszkadzasz kahbli,
Przymiocuj rame kokpitu (B) z kazdej sirany od preodu i od wewnglrz za pomoca Sruby imbusowej MBx15 (011)

i podkkadkd zebate) M8 (DE1) na prawe] | lewef ramie boczne] (A6 FADT), -
2ebatej p | ] & ) f%;ﬂ::,
=
_.:.a—sﬂ’_'_:-:’” ===
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Krok 3: Montaz kokpitu
Zdejmi pokrywe (C11) na spodzie ramy kokpitu (B), poluzowujae | wykrecajac srubg D22,

Polacz kable kokpitu (3) 2 kablami wystajgeymi 2 ramy kokpitu (B,
Wiad kokpit (C) do ramy kokpitu (B).

UWAGA: Malery bezwzglednie upewnié sig, 2e nig zgniatasz ani nie uszkadzasz kabli, Preymocu) kokpit (C) do ramy
kokpitu (B} czterema srubami imbuscwymi MBx15 (D15), czierema podkladkami spredystymi MB (D32} | czterama
podktadkami MB (D35)
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( Montaz

Krok 4 - Wiozenie klucza bezpieczenstwa
Wiai kluce berpiscrenstwa (O] do kokpitu. Teraz adalnij | zdejmij pas ransportowy (P

£

e

Krok 5 - Usun blokade transportowg ;
Paoluzu| $rubg imbusows MEx15 (b)), za pomocy kidra) linka stalows (f) jest przymocowana do ramy geowne) (pozycja aj,

Wiykrad Srube imbusows (b).
Zhaé powierzchnig biegni biezni,
Faoluzuj srubg imbusowy M8x15 (b), za pomacy kiore] linka stalowa () jest przymocowana do wnetrza ramy ghdwnej,

Whkred Srube Imbusowsg (b) 1 stalowy linke {).

Wakazowka: Zachowa| sialawg linkg iT) | dwie sruby (b). Jesli musisz zdemontowad bieznig oo transportu ze wegledu
na zmiang polodenta, modesz g wykorzyvstal do zabezpleczenia powierzchni bigzni do transportu.

Maslepnia rrmb to samo z prawyg oslong boczng (COT),



( Montaz

Krok 7 - Regulacja nozek
Ay wyrdwnad niewialkie nisrdwnosci w miajscu, w kidrym choasz ustawid | whywad bisdni, przadnia ndzki (BO2)

lef bleinl 58 wyposazone w Sruby regulacyjne do wyrdwnania wysokoscl podiogl,

A

2haz powierzohnie biezni | ostronke umiess bieznig na podiodze, jak pokazano na rysunku A.

L~

Ustaw dwia ndzki (B02), aby bieinia byla u'qrpnzumwana Ly D-:Ip-::l'm-:rdnmg: Klucza (B8 w zawartosci dostawy)
do zamocowania nézek sicjaka (BO2).
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Krok 8 - Sprawdzenie smarowania pasa biezni

Pas bieini zostat juz fabrycznie nasmarowany. |sinisie jednak moziwods, Ze smar mogt lekko wyschngt ze wzgledu
ra czas doslawy, £2as przechowywania | warunki pogodows (Clephy sazon),

2 tego powodu sprawd?, czy pas bleznl jest wystarczajgoo nasmarowany |, jesll o konleczng, nasmary| ponownbe
pas biedni. Prosze preeczytac rozdzrial  Smarowanie biedni™ w te] instnukoji.

Obszar smarowania

IhssImna s lire. podolre Dieznig



( Mechanizm skladania }

Silownik hydrauliczny

Silowniki hydrauliczne slanowia podsiawe machanizmu skladania. 5 one wypsakiane abegjam | znajduig sie pod
wysokim cisnlenlem. W przypadku uszkodzenia sidownika bezpieczne skiadanie biedni nie jest juZ gwaranilowane,
W iakim prezypadhu przed ponownym ziozeniem biezni konieczna jest wymiana silownika hydraulicznegao.
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Biednia ta wypasazona jest w mechanizm skladania, Aby zio2ye biadnie w calu zaoszcredrenia misisca, postapuj
zgodnie 2 ponidszym opisem:

Skladanie biezni

Krak 1:
Upewnij sig, 28 nachyleme biezni jest obnizone do poziomu 07,
wylacz bigEnig wykacznikiem ghtwrym | wiyjmil) wivezke z gniazdka,
'. Machylenie = 0%
& UWAGA:
“_h‘ Migdy nie skiadaj biedni biednl, jesh nachylenie biedni nie jest

na poziomig 07, a bieznia jest nadal wigczona.

Krok 2

Podnies powierzchnig do chodzenia. W tym calu chwyé obema
rekami tylmy koniec biednl, a nastepnie unias biednie do gory.
ZawsTe upewnij sig, e masz bezpieczng podstawe,

Kraok 3
Docksnij powierzchnie do biegania da gory, &k system blakujgey
siyszalnie zatrzasnie sie Na swWoim migjscl.,

sprawd: delikatnie pofrzgsajgc powierzchnig do biegania, czy sysiem
blokujgey zaskoczyl | czy powierzchnia do biegania jes! zabezpieczona
W poEyeji 2hokonej.




[ Mechanizm skiadania ]
Skladanie biezni

Krok 1:

Przytrzymaj tylny kondec biegnl obiema rekami, Teraz nacinij slops
diwignig blokujgcy systemu blokujgoego w ddl, aby zwolnié dzwignie
Mastepnio lekko opust powierzchnig do biegania w Sob.

Krok 2:

Bieknia wyposakona jest w syslem miekkiego skladania. Powoduie to,

ie powierzchnia do biegania automatycznie bedzie sie powoll ohnizad,
az do pefnago kontakiu z podicdam,

Migdy nie nalezy pozostawiad rozhozone) powierzchnl biezni bez nadzon,

& UWAGA

Skiladania biainl w gdra 1w ddd nie powinno byid wykonywans przez
dziecl, Podezas skiadania zawsze upawnl| sk, 2e pod bieznia nke ma
fadmych przedmiattw ani oywych istot,

[ Transport

o

Po zlokeniu bieknie mokna preenasic bez wiekszego wysilku,
Aby preeniest bieznig, wykonaj nastepujgoe czynnosci:

Krok 2

Krok 1:

Zhak bisinde do gdry zgodnie z opisem w medziale Mechanizm skladania®. Naslapnie chwd gormy koniec powierzchni
biedni rekamid po prawej | lewej stronie | pociagnlj bisdnie do siebie, az ciedar biedni zostane podtrzymany przez rolki
transportowe, Upawnij sig, 28 masz bazpieczng podstawa.

Krok 2:
Biganig mozna leraz przesuwad boz wigkezego wysiku, Podczas przenoszenda blezn zawsze upewnl] sig, 20 na drodze

nie znajduig sie radne preedmioty ani 2ywe isioty, Zawsze upewnij sie, 28 masz bezpieczne oparcie podczas ruchu

Krok 3:
Aby bezpiecznie odiodyé zhoZong bieznle z powratem, podnies powiarzchnie do begania, a2 przednia rama podstawy
rnajdzie sia calkowicie na podiodze,

& UWAGA:
Bigdnig powinny transportowad wylgcznie osoby doroshe.

10



( Przewod zasilajacy )

Przewdd zasilajacy
Podlgcz rigere proewodu zasilajgcego do odpowiednie] whyczki na biedni. Mastapnia

podigez preewdd zasilajgoy do gniazdka elekirycznego.

& Urzgdzenle mode byé podigozone tylke do gniazdek, kidre zoslaly zainstalowana
| uziemione przaz specjalistg, Mie uiywaj wislu gniazd do podigczenia bezni. Jesli musisz
Wylgeznik  Ziacas do przewsdu  LEyE preediudacza, musi on by zgodny z wytycznymi VDE.

gy rasilajgeego

Wytgeonik rdinlcowepradowy
i BreEplacanil

Fuslracis moes 5iF mEnd @ ksl od medelu

Wytgcznik roznicowopradowy (w zaleznosci od modelu)

W calu ochrony biezni preed uszkedzeniami, kidre moga wynikac z przepiecia w zasilacod, obok wylacznika gldwnagao
na preednie) czescl pokrywy slinika znajduje sie wylacznik rdenicowopradowy.

Jedli zajdzie taka koniecznoss, wytgez bieznie wytgcznikiem ghéwmym | odigez przewod zasilajgey z gniazdka, Teraz
wapchnij Zz powrotarm wytacznik rodnicowo-pradowy. Teraz podigcz preewdd zasiajgey do gniazdka | ponownia

whacz bieznig gldwnym wigcznikiem

Wylacznik gldwny

i Ghowny wilqcznik znajduje sig obok zigeza zasilania z przodu biezni, Ten predgeznik
m shuzy do wigczania | wylgczania biedni

Pazycia preetgoznika 7 = bieznia wigczona
Pozycia przetacznika 07 = blaZnia wilgczona

Bezplecznik (w zaleinosci od modelu)

Aby uchronid biednie przed uszkodzeniami, kidre mogg wynikat z przeplecia w zasitaczu, abok ghhwnego wiylgcznika

Z preodu pakrywy silndka znajdue sie bezpiecznik, W przypadku prrapéiecia przenywa to obwod, czyl bieznia jest
cakowicie wylgczona, Jesh tak sie stanie, wytgoz biednig wylacznikiem gliwnym | odigcz preewdd zasilajacy 2 gniazdka,
Sprawdi bezpecznik | wymien go w razie potrzeby. Nastepnie podiez przewdd zasilajgoy do gniazdka | ponownie
wigcz biazrig glownym wigcznikiam,

( Funkcja blokady ]

Aby chroni¢ bieznie przed korzystaniem przez nieupowaznione osoby trzecie, zawsze odigczaj
przewod zasilajacy i klucz bezpieczenstwa (D), gdy nie jest uzywana. Przechowuj je oddzielnie
od biezni w bezpiecznym migjscu, gdzie nie beda dostepne dla osdb nieuprawnionych, np. dla dzieci.

il



( Klucz bezpieczenstwa )

Klucz bezpieczenstwa
Bieznig mozna obstugiwad tylko wiedy, gdy klucz bezpieczenstava zostal prawidiowo whozony w punkt styku

Z kokpitem, Gdy klucz bezpieczenstwa nie znajduje sig juZ na punkcie styku, bieznia automatycznie
zatrzymuje sig. Przed kaZdg sesjg treningowg upewnij sig, Ze linka z kluczem bezpieczensiwa jest
przymocowana do ubrania za pomocy kiipsa. Jesli chcesz szybko zatrzymad bieznig, jesli nie mozesz

diuZej kontrolowad predkosci lub jesli wystapi inna sytuacja awanyjna, wyciagnij klucz bezpieczenstwa

z punktu styku za pomoca linki. W przypadku upadku klucz bezpieczenstwa odiacza sie od kokpitu

w wyniku potgczenia z ubraniem. Dialego konieczne jest upawnianie sie, ke kiips [esl mocno przymocowany
do ubrania, aby nie mogl sig odigczyt podczas pociggniecia. Dopasu] diugost linki tak, aby podczas cwiczed
lekko zwisata. Bieznia nie moze byé obslugiwana bez prawidiowo wiozonego klucza berpieczenstwa.

Jesli klucz bezpieczensiwa zns.tanla w}'mqgnlq:ty Z punktu styku podczas treningu, bieznia zatrzyma sig
automatycznie ——

Test dziatania klucza bezpieczenstwa

Przed kardym uigmm biezni smwdi Eﬁ klucz bezpieczensiwa dziata prawidiowo, Aby 1o zrobic,
uruchom bieznie bez wohodzenia na nig. Wyciggnij klucz bezpieczenstwa z migjsca styku, Bieznia musi sig
natychmiast zatrzymac.

A UWAGA:
W kadnym wypadku nie naledy udywac biekni, jesl klucz bezpieczenstwa nie dziala prawidiown

Bezpieczna odleglogé [ Zachowanie w “igh'ﬂh przypadkach ]

Wybierz lokalizacjg biezni tak, aby podczas treningu za biezZnig znajdowala sig wolna przesirzen bezpeczenstwa
o diugosci co najmniej 200 cm i szerckosci 100 cm.

Ponadto podczas treningu potrzebujesz wolngj strefy bezpieczenstwa po prawej illub lewej stronie biezni, ktdra
wynosi co najmnigj] diugosc bieini | minimalng szerokosc 100 cm.

Zachowanie w naglych wypadkach
Jedli podezas treningu zauwazysz, e nie jestes jui w stanie kontrolowad predkosci, ceujesz sie slabo

lub zaistniala inna syluacja awaryjna, nalychmiast wyciagnij klucezyk bezpieczenstwa, aby uruchomic
rafrzymania awaryjne, Trzymaj sie poreczy obiema rékami | podd2 obie stopy na bocznyeh krawedziach,

Jesli podezas treningu zdarzy Ci ske potknac, natychmiast chwyé oblema rekami porecze, oprzy| sie rekami

i ramionami na porgczach | postaw stopy po prawe| | lewe] stronie krawgdzi. Powinienes przecwiczyc 18
syluacje kilka razy, aby lalwo zareagowat w sytuacji awaryingj.

Famieglaj, aby zakladaé klucz bezpieczensiwa za kazdym razem, gdy uzywass biezni, Upewnij sig, Ze

osoby trzecie korzystajgoe 2 bieni zostaty poinformowane o instrukcjach bezpieczenstwa | zawsze akladaja
kluez bazpieczenstwa podezas freningu!
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[ Pielegnacja, czyszczenie | konserwacja ]

A UWAGA

Przed przystapleniem dao |akichkolwiek prac plelggnacy|mych, czyszczacych, konserwacyjnych, naprawczych lub
podobnych prey urzsdzeniu treningowym, widgcz je | odlgce preewad zasilajgoy. Przed mezpoczeciam zaplanowane
pracy upewnd] sie, 2e Twole urzadzenie treningowe jest calkowicle odiaczone od zasilanda | wylgczone, Dopiero po
zakonczeniu wszysikich prac | calkowitym prywroceniv Twolego urzadzenia do stan gotowawsago do uZycia, urzgdzenie
trEningowe modna poncwnie podigoeyd do zasilania | wigczyt.

Przed plerwszym uzyciem lub po dluzszej przerwie w treningu

Eprawdz, czy bieinia jest zabezpieczona, Zadne przedmicty nie mogy leded na lub pod urzadzeniem, Upewnij sie,

2o na pasie bedni znajduje sig ciggla warstwa smaru (slikonu). Jesh tak nie jest, udyj dodgezonego silkanu | nald:

film smarujgey

Czestotliwosc konserwacji i czyszczenia:
Pao kazddym freningu wyczyad bieznie wilgoing szmatks, aby usungt wszelkie pozostalosc potu Mub plyndw, W zadnym
wypadku nie nalezy whywad do tego celu rozpuszczalnikow. Dobrze osusE OczZysZCzone migjsca.

Sprawdzenie smarowania pasa biezni: raz w tygodniu

Jetli podczas przeglagdu Zauwadysz, Ze nie ma juZ wyslarczajgocego smarowsnia, natychmiast nalezy przeprowadzic
smarowanie, a czesiotiwost preegigdiw dostosowad, 1. przeglady nalely przeprowadzad w krdtszych odsiepach czasu.,
Jesli bigznia ma mechanam skiadania i stol w pozycji pionowej przez diugi czas, sprawds, czy nada jest dostaiecznie
NAasMarcwana,

Sprawdzenie biegu paska: raz w tygodniu
Bieg pasa biedni musi bys regulamie sprawdzany. Jesh mauwatysz, 2o bisdnia biegnie w pewng sbrong, nalezy Lo

natychmiast poprawic. Aby to Zrobié, przeczytaj odpowiadnig sekcie imstrukcii.

Odkurzanie komory silnika: raz w miesigcu

Aby wyozyecis komore silinika, poluzuj Sruby na pokrywie silnfka | podnies |q. UWAGA: Ta praca meoze byé wykonywana
tylko przy wylaczonym wrzgdzeniu | cdlaczonym kablu zasilajgcym.

Ddsysa) widoceny kurz maly koncdwks odkurzacza. Nigdy nie udywa; Srodkdw coyszezaoych ani sprazonego powletrza.

Sprawdzanie materialu mocujgoego: raz w miesigcu
Przynajmniaj raz w miesigou sprawdza) osadzenka srub | nakratek, W razie poltrzeby dokred je ponownia,

Dlaczego konserwacja mojej biezni jest tak waina?

Aby cleszyd sig biednia przez diugi czas, wadne jest, aby wykomywad podstawowe prace konserwacyjne ostrodnie
| regulamie, Preenwyy pomiedzy tymi pracami zaleis w dude] mierze od stopnia uZyikowania urzgdzenia, distego
podane odsigpy moga byc kratsza.

Co moze sig stac, jesli konserwacja jest przeprowadzana zbyt rzadko?

Podczas whylkowania wyslepuje tarcie pomiedzy pasem biezni a platformg. Kazdy rodzaj tarcia ornacea rudycea,

a tym samym skraca sywolnosé urzgdzenia ireningowego, Smarowanle sillkonem pomiedzy plytg a maty zmniejsza
tarcie, a tym samym 2wsaksza dywolnost. Jesh bieznia wyschnia, phia do biegania znacznie sie nagrzeje. Powiarzchnia
plyty do bisgania bedzie zniszczona, podobnie jak mata do bieganta. Od tego momeniu tarcie stane sie tak due,

ze mnze wystapic iadunek statycany, kidry moze zostac bezpiecznie rozladowany preez rameg po fizycznym kontakcie.
Jest to nie tylko niewygodne, ale moke rwniei rniszczyt elektronike bieind.

Dlaczego musze czyscic komore silnika?

Dzigkl ruchowi pasa bleXnego | weniylaci siinika bleznia przyclaga kurz 2 otoczenia, Odkdada ske to zardwno pod,
jak i w urzgdzeniu. W pewnym momencie wnelrze urzgdzenia bedzie tak zakurzone, e kurz moglby spowodowad
rwarcie slementw alektronicenych, Aby tego uniknad, konieczne jest regularme czysrozenie.

Uszkodzenia spowodowane zaniedbaniem lub niewystarczajacg konserwacja i pielggnacja

s3 wylaczone z gwarancji i rekojmi.
Koszi naprawy urggdzenia trenimgowego, bez przeprowadzanych konservac) moze wyniest kilkaset euro,
Wysoka cena, kidre] moena uniknac dzieki regulame| pielegnacji | konserwaci,
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{ Smarowanie pasa biezni }

Majwazniejszym srodkiem konserwac]i biezni jest regularne | terminowe smarowanie lub
konserwacja i pielegnacja pasa biezni. Uszkodzenia lub wady spowodowane niewystarczajgcya
lub zaniedbang pielegnacjy lub smarowaniem pasa biezni nie s3 w 2aden sposob objete gwarancjs.

Pas bieini nalezy nasmarowac za kazdym razem, gdy zauwazysz znaczny wzrost tarcia pasa biezni.
Moze to byt zauwazalne jako szarpnigcie podczas treningu lub komunikat o bledzie EDS na
wyswietlaczu w kokpicie. Niewystarczajace smarowanie lub konserwacja | Zwigzany z tym znaczny
wzrost tarcia nieuchronnie prowadzi do zwiekszonego zuzycia | uszkodzenia pasa bieini, platformy,
silmika | plyty gidwne|. Czestotliwose korzystania z biezni jest w duze| mierze odpowiedzialna za to,
|ak czesto trzeba przeprowadzad czynnosci konserwacyjne. PoniewaZ rd2ni sie to w zale#nosci

od uzylkownika, zalecamy ulworzenie ksigzeczki serwisowej. Powinlenes ustalic staty dzien tygodnia,
w ktorym sprawdzasz smarowanie pasa bieZnl przez pierwsze 6 miesigcy uzytkowania. Aby to zrobie,
podnies pas biezni w przedniej jende| frzeciej czesci | wyczuj rekg na srodku pasa, czy nadal jest
nasmarowany. Jesli tak, wpisz date i "OK" w swojej ksigzeczce serwisowej, jesli smarowanie jest
zbyt niskie lub nie jest juz dostepna, nasmaruj pas biezni | wpisz to rowniez z datg. Po jakims czasie
bedziesz maogt odczytad wymagany okres smarowania.

A Nawet jesli nie checesz prowadzié ksigzki serwisowej, koniecznie sprawdzaj smarowanie
pasa bieZni raz w tygodniu!

Funkcja przypominania

Bieznia ta jest rdwniez wyposazona w funkcje przypominania. Co 300 kilometrow na wyswietlaczu
pojawia sie komunikat (OIL" i rozlega sie sygnat ostrzegawczy.

Po sprawdzeniu smarowania | ewantualnego nasmarowania biezni, przytrzymaj preycisk STOP
przez ok. 3 do 5 sekund, aby wylgczyé komunikat | sygnat ostrzegawczy.

Sprawdz smarowanie biezni |, jesli to konieczne, nasmaruj pas biezni zgodnie z ponizszymi instrukcjami.
Aby zreselowac funkcje przypominania, przytrzymaj przycisk STOP przez ok. 5 sekund. Jesli bieznia
nie jest uzywana przez diuzszy czas lub powierzchnia biezna jest zlozona przez diuzszy czas,
konieczne jest sprawdzenie smarowania pasa biezni przed ponownym uZyciem i, jesh to konieczne,
ponowne nasmarowanie. Aby optymalnie nasmarowac pas biezni, wez butelke oleju konserwacyjnego
MAXXUS, zdejmij 2wyklg zakretke (rys. 1), a naslepnie wibE zakretke z rurkg (rys. 2). Przed
nasmarowaniem pasa upewnij sie, e bienia jest wylgczona, a pas bieini nie jest jud w ruchu. Teraz
podnies pas biezni (rys. 3).

Rys. 1 Rys. 2

=

Yyhan raba Platforma

o]

T B Y SR . ST R o trtir, G PRI S L, (o g e
i hingania

Rys. 4

14



[ ]

| Smarowanie pasa biezni I

A, Do smarowania pasa do biegania ukywa] wylacznie doljczone] silikonowe| butelki lub oleju pielggnacyjnego
MAXXUSH (dostepnego na www.maxxus.de).

‘ W zadnym wypadku nie nalezy uzywadc innych silikondw ani smardw!
Szczegdlnie odradzamy stosowanie spraydw silikonowych,

Fo zakonczeniu procesy smarowania pozwdl biezni pracowac z predkoscia 4 km'h preez ok. 3 do § ménul bez obcigzenia,
aby optymalnia razprowadzic ola) silikonowy.

-‘\ Po procesie smarowania nie skladaj biezni przez co najmniej 3 dni..

[ Regulacja pasa biezni }

‘ Bieznig nalezy zawsze wylaczyé, a przewod zasilajacy odigczyé od gniazdka przed przystapieniem
do jakichkolwiek prac konserwacyjnych, czyszczenia, naprawy lub innych prac!

FPas biezni powinien zawsze przebiegac posrodku i prosto, aby osiggnad jak najdluzsza Zywotnosc.
Dlatego przed kazdym treningiem sprawdzaj, czy pas biezni jest wozony prosto | posrodku, czy ted
gmianilo sig jego ulozenie. Maklwe przyczyny zmiany ustawienia pasa bieznago fo:

* Podioga, na ktdrej stol bieznia, jest nierdwna lub pochya,

* Indywiduaine style biegania (np. jednostronne rozéodenia ciekaru, skofne stopy itp.)

Pas biezni jest regulowany w nasiepujgcy sposob, jak opizano ponizej:
1.  Uruchom bieinia | pozwdl jej pracowad ze staly predkoscig 12 kmih.

2.1 Jesli pas biegnie w lewo, przekred lews srube regulacyjng na tytnym koricu biezni o 1/8 obrotu zgodnie
z rucham wskazdwek zegara | prawg srubg regulacyjng o 1/8 obrotu przeciwnie do ruchu wskazdwek zegara.
Foczekaj chwilg, poniewaz zmiana nie bedzie od razu widoczna,

s Wyrdwnania pasa bietnego zmienia si@ po 1/8 obrotu Sruby regulacyjne). Dialego naledy zmieniad pozycie
Sruby tylko krok po kroku,

2.2 Jedli pasek biegnie w prawo, przekred prawg srube regulacyjng o 1/8 obrotu zgodnie 2 ruchem wskazdwek
zagara | lewg Srube regulacyjng o 1/8 obrotu w kierunku przeciwnym do ruchu wskazdwek zegara.

3. Jeil pasek znow biegnie posrodku, regulagja jest prawdiowa, Jesli tak nie jest, powldrz kroki opisana
w punktach 2.1 2.2, ak mata bedzie przebiegac posrodku.

Jesli paska nie moZna wyregubowad, skontakiuj sie ze specjalistg. //

Jesli pas biezni przesungl sie tak bardzo, fe ociera sie o jeden z dwoch

bocznych bisinikow, na bieini mogg wystapic usterki | defekty. Uszkodzenia
spowodowane zaniedbaniam lub nieodpowiednia regulacig pasa biednego -
w zadnym wypadku nie badg objate gwarancig lub rekajmia.

[ Napinanie pasa biezni :}

Jezeli pas bieZni slizga sig po rolkach podczas pracy (wyraza sie o wyraznym
szarpnigciem podczas biegu), pas nalezy ponownie napigc. Fonowne
napinania odbywa sie za pomocg tych samych srub regulacyjnych. kidre sg

= uéywane do regulacji pasa bieZnego.
_',,.-r"" 1, Urucham bia#nig | pozwdl jej pracowad ze statg predkoscia 4 kmih.
P, 5 2. Obrod obie Sruby regulacyjne jedna po drugiej o 1/8 obrotu zgodnie

Z ruchem wskazowek zegara.

3. Teraz sprobuj zwolnié mate do biegania, chodzac po biezni tak, jakbys
schodzil po stromym zboczu. Jedli przednia rolka nadal sig obraca, powtorz
proces napinania ponownie, Pas biedny powinien byt tak napiety, aby
przednia rolka obracala sig tylko podezas gwallownego hamowania,
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( Kokpit )
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Wyswietlania czasu i daty, Informacje 55 aktushizowane automatycznie, gdy tylko kokpi
m raslanie podigozony do siesi W-LAN

"?‘ Ten symbal jest wiyswiellany, gdy tvlko kokpll zostanie pedigcrony do sec WaLAN

*3 Macigniecie iego symbalu powoduje przejscie do menu regulac glosnoda
Wyswietla biedgceqo uyvihownika, Macignij przycisk  Zmien whytkownika®, aby zapisac nowego
uzytkownika |lub wybrat mnego wEyltkownika,

¢ Macknigchs tego symbBolu powcduje preaiscie do menu  JUsiasiena,
2 Ustawienia

Nacisni] przycisk B aby przejsc do menu Ustawienia"

Pozycja w menu Oipis

WLAN (WI-FI) Mawigaywania polgczena W-LAN

Jasnosc akranu (Display & Brightnass) Ustawianie poziomu jasnosci wyswiatlacza

Jezyk [Languaga) Wybar jgzyka wyswietlacza

Zmiana jednosiek (Unit change) Moddiwoss zmiany damych dia odleglosc | predkosci pomiedzy jednostkami

.I'l..'l-::l_l'.'l_:.-:||:.r'11|' imilomeEiry ) ub dmpsnalnyme (mele)
Lstawienie czasuy Ustawianie aktualne| strefy czasowej
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( Kokpit )

Ustawienia - wybor jezyka
Macisnl] przycisk Sprache” lub Language”, aby uzyskacd dostep do menu wybeoru jezyka. Teraz
mozesz wybrac zadany jezyk. Aby to zrobic, nacisnij odpowiedni jezyk:

= angielski (English)

» migmiecki (Deutsch)

* francuski (Francais)

= hiszpanski (Espanal)

= portugalski (Portugues)
= Rosyjski (Pyccknn)

- wioski (ltaliano)
Ustawiony jezyk jest zaznaczony haczykiem.

Ustawienia - Polgczenie internetowe

Macisnij przycisk ,W-LAN", aby przejsc do menu polgczenia internetowego. Wszystkie dostepne sieci
W-LAN s3 teraz wyswietlane automatycznie. Wybierz zadang siec W-LAN, naciskajgc wyswietlacz.
Teraz wprowadzZ haslo do tej sieci W-LAN, a nastepnie nacisnij Merbinden”. Gdy tylko urzadzenie
zostanie polgczone z wybrang siecig W-LAN, w prawym gormym rogu wyswiellacza pojaw sie symbol
T W-LAN. MoZesz aktywowad lub dezaklywowac korzystanie 2 sleci W-LAN, naciskajgc szary

lub bialy kwadrat.

Ustawienia - jasnosc ekranu

Macisnij przycisk Bildschirmbelligkeil”, aby uzyskaé dostep do menu ustawien jasnosci wyswietlacza.
Mozesz teraz ustawic jasniejszy lub ciemnigjszy ekran, przeciggajac bialg powierzchnig w Kierunku
duego, biatego symbolu stofica (jasnie)) lub w Kierunku matego, ciemnego symbolu stonca (ciemnigj).

Ustawienia - zmiana jednostek
Macisnij przycisk Einheitenwechsel”, aby uzyskac dostep do menu zmiany jednostek predkosci

i odleglosci. Tuta] moZesz wybrac wyswietlanie w kilometrach (metrycznych) i milach {imperialnych).
Macisnij zgdane ustawienie. Aktualnie wybrane ustawienie jest zaznaczone haczykiem.

Ustawienia - ustawienie czasu

Macisnij przycisk Zeiteinstellung”, aby uzyskac dostep do menu ustawiania formatu czasu. Aktualnie
ustawiona strefa czasowa jest wyswietlana po prawej stronie  Zeitzonen". Aby to zmienié, nacisnij
podéwietiona strefe czasowa. Otworzy sie menu wyboru dostepnych stref czasowych. Wyblerz zadang
strefe czasowa, np. .Srodkowoeuropejski czas standardowy”, przesuwajac menu w gore lub w dol,
MNaslepnie nacisnij 2gdang strefe czasows, a nastepnie OK.

‘ Macisniecie tego symbolu powoduje powrdt do ekranu startowego

4 Mozesz cofnad sig o jedng pozycje menu, naciskajgc ten symbol

17



( Kokpit )

Przeglad - klawiatura

Home Przycisk powrotu do menu glownego
Back Przycisk, aby cofnac sie o jeden element menu
Incline Przyciski do regulacji nachylenia
SPEED +/- | Przyciski do regulacji predkosci
Przycisk do uruchamiania akiualnego programu treningowego
START lub funkcji szybkiego startu
STOP Przycisk do zakonczenia aktualnego treningu
PAUSE Przycisk do przerwania biezacego treningu
Direktwahltasten | Przyciski bezposredniego wyboru dla predkosci 6, B i 10 km/h
SPEED
Direktwahltasten | Przyciski bezposredniego wyboru dla poziomdw nachylenia 3,517

INCLINE
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Kokpit

o

Méj trening R
Macisni) praycisk Meain Training” s aby uzyskac dostep do lego menu.

Tutaj masz nastepujgce opcje:

= Wprowadzanie danych uzytkownika lub zmiana biezacego uzytkownika
= Dostep do raporiu szkoleniowego

= Tworzenie wiasnych programéw szkolaniowych

= Test sprawnosci | pomiar tkanki uszczowe|

Wprowadzanie danych uzytkownika
Na ekranie gldwnym naciénij Mein Training” &

Tuta] masz mozliwost zmiany uzytkownika. Aby utworzyc nowy profil lub zmienit istniejacy, nacignij Bearbeiten™,
a nasiepnie ,Information bearbeiten”.

Teraz wprowadz dane diz:

= Mazwa uiytkownika

= Plec

= Data urodzenia

= Rozmiar ciata (wzrost)

= Masa ciata (waga)

a nasiepnie nacisnij WEITER" | wrdé do strony stam:-wmﬁ

Dane uzytkownika s3 teraz zapisywane dla wybranego profilu. Moina je jednak w dowolnym momencie
nadpisac lub zmienic.

Maj raport (raport ze szkolenia)
Na ekranie glownym nacignij Mein Training” &
Teraz wybierz Meine Berchte”. Otrzymasz dane dla aktualnie wybranego uiytkownika;

» Czas {ogobem)

» Odlegioss (catkowita)
» Kalorie (ogddem)

B Kok (ogdlam)

* Predkose (srednia)

* Tempo® {sradnig)

* Warinss Tempo™ o cras polrzeony na pokonanie ponegd kHomera w oparci 0 siuaing oo dooss

Woeiskajac "DATEN LOSCHEN" mozesz zresetowad wszystkie wartosci w raporcie do zera. Malezy pamistac,
Ze spowoduje to nieodwolalne usuniecie wariosci.

Moje programy

W widoku startowym kliknij Mein Training™ X, Teraz wybierz Meine Programme™, Tuta] kazdy u2ytkownik
ma mozfiwost stworzenia | zapisania do 6 wiasnych programdw treningowych. Szczegddowe wyjasnianie taj
pozycji menu mozna znaledé w ninigjsze) instrukeji w czesci , Tworzenie wiasnych programow traningowych”

Moje sprawdzenie
W widoku starowym kliknij .Mein Training” . a nastepnie Meina Prifung”. Tuta) mokesz wykonac last

sprawnosci lub zmierzyé procent kanki thuszczowe]. Szczegdtowe objasnienie te] pozycjl menu moZna
znalezd w niniejszej instrukcji w rozdziatach . Test sprawnosct” | JAnaliza tkanki Huszczowe]”.
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Wyswietlanie wartosci treningowych
Podczas treningu wySwistlana sg nastepujgce warloscl;
Dystans apecyfikaca pokonanego dystansu reningowego
Czas Wskazanie ukonczonego czasu treningu
Kalorie Szczegdily spalonych kilokalorii®
Fuils Podczas korzystania z recznych czujnikdw pulsu - wskazane aktualnego pulsy
W przypadku korzystania z czujnika na klatke piersiows"* - wskazanie dokladnego tetna EKG
Poziom Wskazania akiualnie ustawionego poziomu nachylenia
Kroki Wekarania aklualnie wykonanych krokdw
Tempo Wskazanie czasu poirzebnego na jeden kilometr
Predkosc Wskazania aklualnie ustawione) predkosci
P S R e
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Wiecej funkcji

Reczne czujniki pulsu

Shuzg do krotkotrwate] kontroli tetna. Aby to zrobi¢, chwye czujniki reczne obiema rekami. Po chwili na wyswietiaczu
pojawi sie aktualne tetno. Przeczytaj rowniez rozdziat Pomiar igina za pomoca czujnikow reczhych” oraz
LOstrrekenia dotyczace pomiaru tatna’ w niniejszej instrukei.

Pomiar tetna

Kok pit tej!hieini jest fabrycznie wyposazony W odbiornik do bezprzewodoweago pomiard tetna. Miezbedny jest do
tego nadajnik na kiatke piersiowa, ktdry nie jest w zawartosci dostawy. Ten pas piersiowy musi nadawac na
czestotliwosc SKHz | byé niekodowany, W tym migfscu MAXXUS® zaleca slosowanie nadajnika na klatke
piersiowg POLARE T34, Korzystanie z pasow na kiatke piersiows Bluetooth nig jest mozliwe, Przeczyla) riwnigz
rozdzial Pomiar tetna za pomocg paska na klatke piersiows™ oraz [Ostrzezenia dotyczace pomiary tetna”

W niniejsze| instrukcji.

Polaczenie line-in | glosnik

Fokpit bieznl wyposazony jest w zlgcze line-in oraz glosniki. £a pomoca dolaczonego kabla wejscia line-in
moZna podigczye zewnetrzne Zrodio muzyki (np. smartfon, odbwarzacz MP3 itp.) | cdtwarzad Zrodio dzwieku
przez ghosniki. GlosnosE reguluje sig za pomocy podigczonego urzgdzenia zewnetrznego. Nie ma mozliwosci
regulacji gloénosc z kakpitu.

Polaczenie USB _
Maodlwoss podigezenia pamieci USE do odtwarzania plikdw audio lub wideo (pamigé USB nie jest dolgczona)

anie biezni
Podigcz wiyczke przewodu zasilajgecego do uziemionega, indywidualnie zabazpieczonego gniazdka 16 A,

ktdre zostalo zainstalowane przez specjaliste. Teraz wigcz bieznke przyciskiem onfoff {znajdujgcym sie z tylu
obudowy silnika).

Wylaczanie bieZni

Aby wylgczys bieZnie, ponownie nacisnij przycisk wiaczania'wylgczania. Nastepnie wyjmij wiyczke z gniazdka.

UWAGA:
Przed wytgczeniem biezni zawsze upewnij sig, 2a nachylanie jast na poziomie zero.
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Szybki start

Wigcz bieznig | nacisnij przycisk START. Bieznia uruchomi sig automalycznie po edliczeniu | rogpocznie sig
trening. UZytkownik moze indywidualnie regulowad predkosc | nachylenle za pomocg wyswietlacza

lub klawiatury.

Przerwa w treningu: Aby na kritko przerwac biezacy trening, nacisni| ,PAUSE" na wyswietlaczu lub naciénij
przycisk PAUSE na klawiaturze, Aby zakonczyc przerwe | wznowic trening, nacisni MACH WEITER”
na wyswietlaczu lub przycisk START na klawiaturze.

Koniec treningu: Aby zakonczyé aktualny trening, nacisnij STOP* na wyswietlaczu lub nacisnij przycisk
STOP na klawiaturze. BieZnia zatrzyma sie, a na wyswietlaczu pojawi sie podsumowanie warlosci treningu
z ukonczonego treningu.

Trening manualny

¥ tej formie treningu usytkownik okregla cal treningu. Na poczgtku treningu ckredlona warodd 2aczyna biec welkecs
W procasis odliczania. Po wygatnipolu okreslona) wartods iraning avtomatyeznba koriezy sig . C2as raningu, dyatans
treningowy, zuzycie kalor lub kezbe krokdw mozna wybrad jako cale freningowe

Krok 1: Wybdr programu.
Wigcz biednie | na ekranke starfowym wybierz zadany cef reningowy:

* Dystans
» Czas
* Ao
Kokl

naciskajgc odpowiedni przycisk,

Krok 2: Wybar lub okreslenie wybranego celu treningowego

Krok 2.1; Dla celu treningowego ,,Odleghosc™
Tutaj modesz wybrad sposrod sialych odleglosci:

Ekm

10 km

15 km

Patmaraton (21,098 km)
Marator (42,195 km)

Aby okreslic indywidualng irase treningowa, naciéni] ,Anpassan”. Teraz moZasz okraslis 2adang odleghosd od 0,1 do 99,9 km.
Maslepnia nacisnij Besldligan”, aby 2atwisrdzd,

Krok 2.2; Dla celu treningowego .Czas™
Tulaj modesz wybrad spodrad stalych czasdw freningu:

10 minut

20 minul

30 minut

A0 mimud

B0 minul

Aby ustawic indywidualny czas freningu, nacisni] Anpassen”, Teraz mozesz okreslic Zgdany czas od 1 do 294 minut.
Masteprie naciénij Bestatigan”, aby zatwiardzic.

Krok 2.3: Dla celu treningowego Kalorie"
Tutsj medesz wybrad spodrdd stalych czasow freningu

150 kalari
300 kaloni
S00 kaloni
B0 kalorii
1000 kalorii

Aby ustawic indywidualne zuzycie kalani, nacisni Anpassen”. Teraz modesz okrashc zgdane zuzyce kalori od 1 do 9050
kalorii. Mastepnie naciénij Bestatigen”, aby zatwierdzic.
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Krok 3; Rozpoczecie treningu
Macignij ,START™ na wyswistlaczy lub preycisk START na klawiaturze, aby roepoczad trening.

o

Przerwa w treningu
Aby na krdtko przerwad bledgcy trening, nacidnij PALUSE” na wyswistlaczu lub nacléni] preycisk PAUSE na klawiaturze.
Aby zakonczye przerwg | wznowic frening, naciénij .MACH WEITER" na wyswietlaczu lub przycisk START na klawiaturza,

Zakoniczenie treningu

Trening kofczy sig automatycznie po osiggnigciu okreslonego celu treningowegao, Aby zakonczyd frening wezesnie),
nacisnij . STOP" na wyswietlaczu lub nacisnij przycisk STOP na klawiaturze. Bieinia zatrzyma sig, a na wyswiellaczu
pajawi she podsumowanie wartoscl treningu z ukohczanega treningu.

Programy treningowe
Tutaj ukylkownik mode wybierad sposrid 36 wstepnie zaprogramowanych profili traningowych,

Krok 1: Wybdr programu
Wigcz biednie | nacidni Alle Ubungen”® na ekranie startowym. Nastepnie wybierz _Training Programme”.

Krok 2: Wybdr profilu treningu

W gdrnej czesc wydwiellacza modesz teraz wybrac zadany profil ireningowy od P1 do P36, przesuwajge raznaczenie
w prawo lub w lewo, a nastepnie naciskaige zadany profd. Wybrany profil jest jasno podéwisthony, a postep arafilu
nachylenia i predhodcl jest wySwistiany graficznie,

Krok 3: Wytyczne dotyczace czasu
W doinym obszarze modasz wybrad 2adany czas treningu od 5 do 60 minut w 1-minutowych krokach.

Krok 4: Rozpoczecie freningu
Macisni] , START" na wyswiellaczu lub przycisk START na klawaturze, aby rozpoczgd rening.

Przarwa w treningu
Aby na krdtko przerwad ble2acy trening, nacisdni] PAUSE" na wydwietiaczu lub naclsnd] przycisk PALUSE na klawiaturze,

Aby zakohczyd przenwe | wznowié frening, nacisnij ,MACH WEITER' na wySwietlaczu lub przycisk START na klawiaturze.

Zakonczenie treningu

Trening koncey sie aulomatycznie po osggnieciu okreslonego celu treningowego. Aby zakaceyd rening wozesnie,
nacisnij .= TOP™ na wyswistlaczu lub nacisnij przycisk STOP ne klawiaturze. Beznia zatrzyma sig, a na wyswieilaczu
pajawi sig podsumowania wartosci treningu z ukaiczonbgo traningu.
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rening z kontrola tetna
en program to trening kontrolowany preez Btno. Tutaj uzytkownik okresla 2adane docelowe tetno, Kokpit biegnl stale
rawnuje to 2 reecrywistym tetnem uzytkownika. Jesli rzeczywisie tetno jest nitsze nit 2adane docelows tetno, bieznia
iomatycznie zwigksza predkosc. Jesh wartoss jest wyzsza, blesnia automatycznie zmnlejszy predkoss. Aby podczas
reningu nie zostala osiggnieta pradkosc, kidra moglaby preecigiyd uzytkownika, modna okreslic maksymaing predkosc,
Idrej kokpil nie przekracza w celu csiggniecia pokadanego docelowego letna, Jesdl docelowe lelno nie zoslalo jeszcze
iggnieie, gdy csiggnielo maksymalng predkost biegu, bieznia zwigksza riwniez nachylenie. Gldwnym wymaganiem
ego programd jest stala | dokladne przekazywanie waroéci tetna. £ lego powodu lego programild nalasy udywad
tgeznie 2 nigkodowanym pasem na klatke peersiows do pomiary tetna, Jest o dostepne jako akcesorium,
eczyta) takie rozdzialy ,Pomiar tetna”, ,Ostrzedenia dotyczgos pomians tatna | tetna” w ninlejszej instrukc,

Krok 1: Wybor programu
Yilgez biednie | naciéni Alle Ubungen™ na ekranie slartowym. Teraz wyblerz Herzirequanzkontrolka®,

Krok 2: Okreslanie wieku uzytkownika
Na wyswietlaczu widoczny jest wiek akiualnie wybranago ulylkownika.

Krok 3: Wytyczne dotyczace czasu
Czas reningu mona zmienié w zakresie od 10 do 99 minut,

Krok 4: Okreslanie docelowego tgtna
Wrawistlacz pokazuje docelowes fetno rdwne 65% maksymalnego (gtna dia aktualnie wybranego uiyvikownika

W ooparciu o wiek ukytkownika. Jasl choesz zmienic te warlosd, preesun suwak ponide| intansywnoscl do kadane] pozeyci
Do wybond 55 wartosci 65, 75, BS | 95% maksymalnego letna,

Krok 5: Okreslenie maksymalne] predkosci
Zadang predkosé maksymalng moEna zmienié w zakresie od 3 do 16 km, preesuwajac kontroler ponize] specyfikacii

prediosci maksymalnegj.

Krok 6: Rozpoczecie treningu
Maclsni START na wyswietlaczu lub przycisk START na klawiaturze, aby rozpoczas inening.

Przerwa w treningu:Aby na krdlko przerwad biezgcy irening, naciénil PAUSE" na wysdwiellaczu lub nacksni|
preycisk PALUSE na klawiaturze. Aby zakonczyd przerwe | wznowit trening, nacisni MACH WEITER"
na wyswistlaczu lub przycisk START na klawiakirzs,

Koniec treningu; Aby zakonczyd akiualny trening, nacidnij STOP" na wyswietlaczu lub nacidnij preyoisk
STOP na klawiaturze, Bleknia zatrzyma sle, a na wyswietlaczu pojawl sig podsumowanie wartascl treningu
T ukariczonego reningu.,

Nachylenie
Tulig] trening jest symulowany na £00-metrowe] rasie, Jako cel uzytkownik okresla liczbe okrg2en, kidra choiatby
ukonczyt. Aklualna pozyoa biegacza jest pokazana na graficznym wyswietlaczu biedni,

Krok 1: Wybdr programu
Wigoz bieznie i naciéni ,Alle Ubungen” na ekranie startowym.,
Tesaz wybierz Laulbahn®,

Krok 2: Okreslanie okrgzen biegowych
Wiorowadz zgdang liczba okrazen, naciskajac prayciskl .+ lub -,

Krok 3: Rozpoczecie treningu
Macisnl] START™ na wydwiatlaczu lub przyvcisk START na klawiaturze, aby rozpoczgd ingninig.
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Méj trening R
Macisni) praycisk Meain Training” s aby uzyskac dostep do lego menu.

Tutaj masz nastepujgce opcje:

= Wprowadzanie danych uzytkownika lub zmiana biezacego uzytkownika
= Dostep do raporiu szkoleniowego

= Tworzenie wiasnych programéw szkolaniowych

= Test sprawnosci | pomiar tkanki uszczowe|

Wprowadzanie danych uzytkownika
Na ekranie gldwnym naciénij Mein Training” &

Tuta] masz mozliwost zmiany uzytkownika. Aby utworzyc nowy profil lub zmienit istniejacy, nacignij Bearbeiten™,
a nasiepnie ,Information bearbeiten”.

Teraz wprowadz dane diz:

= Mazwa uiytkownika

= Plec

= Data urodzenia

= Rozmiar ciata (wzrost)

= Masa ciata (waga)

a nasiepnie nacisnij WEITER" | wrdé do strony stam:-wmﬁ

Dane uzytkownika s3 teraz zapisywane dla wybranego profilu. Moina je jednak w dowolnym momencie
nadpisac lub zmienic.

Maj raport (raport ze szkolenia)
Na ekranie glownym nacignij Mein Training” &
Teraz wybierz Meine Berchte”. Otrzymasz dane dla aktualnie wybranego uiytkownika;

» Czas {ogobem)

» Odlegioss (catkowita)
» Kalorie (ogddem)

B Kok (ogdlam)

* Predkose (srednia)

* Tempo® {sradnig)

* Warinss Tempo™ o cras polrzeony na pokonanie ponegd kHomera w oparci 0 siuaing oo dooss

Woeiskajac "DATEN LOSCHEN" mozesz zresetowad wszystkie wartosci w raporcie do zera. Malezy pamistac,
Ze spowoduje to nieodwolalne usuniecie wariosci.

Moje programy

W widoku startowym kliknij Mein Training™ X, Teraz wybierz Meine Programme™, Tuta] kazdy u2ytkownik
ma mozfiwost stworzenia | zapisania do 6 wiasnych programdw treningowych. Szczegddowe wyjasnianie taj
pozycji menu mozna znaledé w ninigjsze) instrukeji w czesci , Tworzenie wiasnych programow traningowych”

Moje sprawdzenie
W widoku starowym kliknij .Mein Training” . a nastepnie Meina Prifung”. Tuta) mokesz wykonac last

sprawnosci lub zmierzyé procent kanki thuszczowe]. Szczegdtowe objasnienie te] pozycjl menu moZna
znalezd w niniejszej instrukcji w rozdziatach . Test sprawnosct” | JAnaliza tkanki Huszczowe]”.
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Wyswietlanie wartosci treningowych
Podczas treningu wySwistlana sg nastepujgce warloscl;
Dystans apecyfikaca pokonanego dystansu reningowego
Czas Wskazanie ukonczonego czasu treningu
Kalorie Szczegdily spalonych kilokalorii®
Fuils Podczas korzystania z recznych czujnikdw pulsu - wskazane aktualnego pulsy
W przypadku korzystania z czujnika na klatke piersiows"* - wskazanie dokladnego tetna EKG
Poziom Wskazania akiualnie ustawionego poziomu nachylenia
Kroki Wekarania aklualnie wykonanych krokdw
Tempo Wskazanie czasu poirzebnego na jeden kilometr
Predkosc Wskazania aklualnie ustawione) predkosci
P S R e
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Wiecej funkcji

Reczne czujniki pulsu

Shuzg do krotkotrwate] kontroli tetna. Aby to zrobi¢, chwye czujniki reczne obiema rekami. Po chwili na wyswietiaczu
pojawi sie aktualne tetno. Przeczytaj rowniez rozdziat Pomiar igina za pomoca czujnikow reczhych” oraz
LOstrrekenia dotyczace pomiaru tatna’ w niniejszej instrukei.

Pomiar tetna

Kok pit tej!hieini jest fabrycznie wyposazony W odbiornik do bezprzewodoweago pomiard tetna. Miezbedny jest do
tego nadajnik na kiatke piersiowa, ktdry nie jest w zawartosci dostawy. Ten pas piersiowy musi nadawac na
czestotliwosc SKHz | byé niekodowany, W tym migfscu MAXXUS® zaleca slosowanie nadajnika na klatke
piersiowg POLARE T34, Korzystanie z pasow na kiatke piersiows Bluetooth nig jest mozliwe, Przeczyla) riwnigz
rozdzial Pomiar tetna za pomocg paska na klatke piersiows™ oraz [Ostrzezenia dotyczace pomiary tetna”

W niniejsze| instrukcji.

Polaczenie line-in | glosnik

Fokpit bieznl wyposazony jest w zlgcze line-in oraz glosniki. £a pomoca dolaczonego kabla wejscia line-in
moZna podigczye zewnetrzne Zrodio muzyki (np. smartfon, odbwarzacz MP3 itp.) | cdtwarzad Zrodio dzwieku
przez ghosniki. GlosnosE reguluje sig za pomocy podigczonego urzgdzenia zewnetrznego. Nie ma mozliwosci
regulacji gloénosc z kakpitu.

Polaczenie USB _
Maodlwoss podigezenia pamieci USE do odtwarzania plikdw audio lub wideo (pamigé USB nie jest dolgczona)

anie biezni
Podigcz wiyczke przewodu zasilajgecego do uziemionega, indywidualnie zabazpieczonego gniazdka 16 A,

ktdre zostalo zainstalowane przez specjaliste. Teraz wigcz bieznke przyciskiem onfoff {znajdujgcym sie z tylu
obudowy silnika).

Wylaczanie bieZni

Aby wylgczys bieZnie, ponownie nacisnij przycisk wiaczania'wylgczania. Nastepnie wyjmij wiyczke z gniazdka.

UWAGA:
Przed wytgczeniem biezni zawsze upewnij sig, 2a nachylanie jast na poziomie zero.



ety
e

Kokpit

Szybki start

Wigcz bieznig | nacisnij przycisk START. Bieznia uruchomi sig automalycznie po edliczeniu | rogpocznie sig
trening. UZytkownik moze indywidualnie regulowad predkosc | nachylenle za pomocg wyswietlacza

lub klawiatury.

Przerwa w treningu: Aby na kritko przerwac biezacy trening, nacisni| ,PAUSE" na wyswietlaczu lub naciénij
przycisk PAUSE na klawiaturze, Aby zakonczyc przerwe | wznowic trening, nacisni MACH WEITER”
na wyswietlaczu lub przycisk START na klawiaturze.

Koniec treningu: Aby zakonczyé aktualny trening, nacisnij STOP* na wyswietlaczu lub nacisnij przycisk
STOP na klawiaturze. BieZnia zatrzyma sie, a na wyswietlaczu pojawi sie podsumowanie warlosci treningu
z ukonczonego treningu.

Trening manualny

¥ tej formie treningu usytkownik okregla cal treningu. Na poczgtku treningu ckredlona warodd 2aczyna biec welkecs
W procasis odliczania. Po wygatnipolu okreslona) wartods iraning avtomatyeznba koriezy sig . C2as raningu, dyatans
treningowy, zuzycie kalor lub kezbe krokdw mozna wybrad jako cale freningowe

Krok 1: Wybdr programu.
Wigcz biednie | na ekranke starfowym wybierz zadany cef reningowy:

* Dystans
» Czas
* Ao
Kokl

naciskajgc odpowiedni przycisk,

Krok 2: Wybar lub okreslenie wybranego celu treningowego

Krok 2.1; Dla celu treningowego ,,Odleghosc™
Tutaj modesz wybrad sposrod sialych odleglosci:

Ekm

10 km

15 km

Patmaraton (21,098 km)
Marator (42,195 km)

Aby okreslic indywidualng irase treningowa, naciéni] ,Anpassan”. Teraz moZasz okraslis 2adang odleghosd od 0,1 do 99,9 km.
Maslepnia nacisnij Besldligan”, aby 2atwisrdzd,

Krok 2.2; Dla celu treningowego .Czas™
Tulaj modesz wybrad spodrad stalych czasdw freningu:

10 minut

20 minul

30 minut

A0 mimud

B0 minul

Aby ustawic indywidualny czas freningu, nacisni] Anpassen”, Teraz mozesz okreslic Zgdany czas od 1 do 294 minut.
Masteprie naciénij Bestatigan”, aby zatwiardzic.

Krok 2.3: Dla celu treningowego Kalorie"
Tutsj medesz wybrad spodrdd stalych czasow freningu

150 kalari
300 kaloni
S00 kaloni
B0 kalorii
1000 kalorii

Aby ustawic indywidualne zuzycie kalani, nacisni Anpassen”. Teraz modesz okrashc zgdane zuzyce kalori od 1 do 9050
kalorii. Mastepnie naciénij Bestatigen”, aby zatwierdzic.
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Krok 3; Rozpoczecie treningu
Macignij ,START™ na wyswistlaczy lub preycisk START na klawiaturze, aby roepoczad trening.

o

Przerwa w treningu
Aby na krdtko przerwad bledgcy trening, nacidnij PALUSE” na wyswistlaczu lub nacléni] preycisk PAUSE na klawiaturze.
Aby zakonczye przerwg | wznowic frening, naciénij .MACH WEITER" na wyswietlaczu lub przycisk START na klawiaturza,

Zakoniczenie treningu

Trening kofczy sig automatycznie po osiggnigciu okreslonego celu treningowegao, Aby zakonczyd frening wezesnie),
nacisnij . STOP" na wyswietlaczu lub nacisnij przycisk STOP na klawiaturze. Bieinia zatrzyma sig, a na wyswiellaczu
pajawi she podsumowanie wartoscl treningu z ukohczanega treningu.

Programy treningowe
Tutaj ukylkownik mode wybierad sposrid 36 wstepnie zaprogramowanych profili traningowych,

Krok 1: Wybdr programu
Wigcz biednie | nacidni Alle Ubungen”® na ekranie startowym. Nastepnie wybierz _Training Programme”.

Krok 2: Wybdr profilu treningu

W gdrnej czesc wydwiellacza modesz teraz wybrac zadany profil ireningowy od P1 do P36, przesuwajge raznaczenie
w prawo lub w lewo, a nastepnie naciskaige zadany profd. Wybrany profil jest jasno podéwisthony, a postep arafilu
nachylenia i predhodcl jest wySwistiany graficznie,

Krok 3: Wytyczne dotyczace czasu
W doinym obszarze modasz wybrad 2adany czas treningu od 5 do 60 minut w 1-minutowych krokach.

Krok 4: Rozpoczecie freningu
Macisni] , START" na wyswiellaczu lub przycisk START na klawaturze, aby rozpoczgd rening.

Przarwa w treningu
Aby na krdtko przerwad ble2acy trening, nacisdni] PAUSE" na wydwietiaczu lub naclsnd] przycisk PALUSE na klawiaturze,

Aby zakohczyd przenwe | wznowié frening, nacisnij ,MACH WEITER' na wySwietlaczu lub przycisk START na klawiaturze.

Zakonczenie treningu

Trening koncey sie aulomatycznie po osggnieciu okreslonego celu treningowego. Aby zakaceyd rening wozesnie,
nacisnij .= TOP™ na wyswistlaczu lub nacisnij przycisk STOP ne klawiaturze. Beznia zatrzyma sig, a na wyswieilaczu
pajawi sig podsumowania wartosci treningu z ukaiczonbgo traningu.
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[ Kokpit

rening z kontrola tetna
en program to trening kontrolowany preez Btno. Tutaj uzytkownik okresla 2adane docelowe tetno, Kokpit biegnl stale
rawnuje to 2 reecrywistym tetnem uzytkownika. Jesli rzeczywisie tetno jest nitsze nit 2adane docelows tetno, bieznia
iomatycznie zwigksza predkosc. Jesh wartoss jest wyzsza, blesnia automatycznie zmnlejszy predkoss. Aby podczas
reningu nie zostala osiggnieta pradkosc, kidra moglaby preecigiyd uzytkownika, modna okreslic maksymaing predkosc,
Idrej kokpil nie przekracza w celu csiggniecia pokadanego docelowego letna, Jesdl docelowe lelno nie zoslalo jeszcze
iggnieie, gdy csiggnielo maksymalng predkost biegu, bieznia zwigksza riwniez nachylenie. Gldwnym wymaganiem
ego programd jest stala | dokladne przekazywanie waroéci tetna. £ lego powodu lego programild nalasy udywad
tgeznie 2 nigkodowanym pasem na klatke peersiows do pomiary tetna, Jest o dostepne jako akcesorium,
eczyta) takie rozdzialy ,Pomiar tetna”, ,Ostrzedenia dotyczgos pomians tatna | tetna” w ninlejszej instrukc,

Krok 1: Wybor programu
Yilgez biednie | naciéni Alle Ubungen™ na ekranie slartowym. Teraz wyblerz Herzirequanzkontrolka®,

Krok 2: Okreslanie wieku uzytkownika
Na wyswietlaczu widoczny jest wiek akiualnie wybranago ulylkownika.

Krok 3: Wytyczne dotyczace czasu
Czas reningu mona zmienié w zakresie od 10 do 99 minut,

Krok 4: Okreslanie docelowego tgtna
Wrawistlacz pokazuje docelowes fetno rdwne 65% maksymalnego (gtna dia aktualnie wybranego uiyvikownika

W ooparciu o wiek ukytkownika. Jasl choesz zmienic te warlosd, preesun suwak ponide| intansywnoscl do kadane] pozeyci
Do wybond 55 wartosci 65, 75, BS | 95% maksymalnego letna,

Krok 5: Okreslenie maksymalne] predkosci
Zadang predkosé maksymalng moEna zmienié w zakresie od 3 do 16 km, preesuwajac kontroler ponize] specyfikacii

prediosci maksymalnegj.

Krok 6: Rozpoczecie treningu
Maclsni START na wyswietlaczu lub przycisk START na klawiaturze, aby rozpoczas inening.

Przerwa w treningu:Aby na krdlko przerwad biezgcy irening, naciénil PAUSE" na wysdwiellaczu lub nacksni|
preycisk PALUSE na klawiaturze. Aby zakonczyd przerwe | wznowit trening, nacisni MACH WEITER"
na wyswistlaczu lub przycisk START na klawiakirzs,

Koniec treningu; Aby zakonczyd akiualny trening, nacidnij STOP" na wyswietlaczu lub nacidnij preyoisk
STOP na klawiaturze, Bleknia zatrzyma sle, a na wyswietlaczu pojawl sig podsumowanie wartascl treningu
T ukariczonego reningu.,

Nachylenie
Tulig] trening jest symulowany na £00-metrowe] rasie, Jako cel uzytkownik okresla liczbe okrg2en, kidra choiatby
ukonczyt. Aklualna pozyoa biegacza jest pokazana na graficznym wyswietlaczu biedni,

Krok 1: Wybdr programu
Wigoz bieznie i naciéni ,Alle Ubungen” na ekranie startowym.,
Tesaz wybierz Laulbahn®,

Krok 2: Okreslanie okrgzen biegowych
Wiorowadz zgdang liczba okrazen, naciskajac prayciskl .+ lub -,

Krok 3: Rozpoczecie treningu
Macisnl] START™ na wydwiatlaczu lub przyvcisk START na klawiaturze, aby rozpoczgd ingninig.
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Obliczanie indywidualnegoe tetna treningowego,
Molesz obliczyd swoie indywidualne letno podczas reningu w nastepuacy sposob:

220 - wiek = maksymalne telno
Ta wartosc reprezentuje maksymalne tetng i sluzy jako podstawa do obliczenia indywidualnego tgtra podczas treningu.
W iym celu ustaw obliczone maksymalne telno jako 100%,

Strefa docelowa dobre Eamupaczuw | Zdrowia = 50 do 60% mksgmalnagu tgina
Ten obszar reningowy |est idealny dia osdb z nan:lwagq Mub starszye ych lub powracajgeych do treningu

po duzsze] preerwie w treningu, czas lreningu w tym obszarze nrganlzm 5 ok, 4-8 kalodi ra minute w celu produkcl
enargil. Udzial procentowy na kalorie wynosi akolo T0% Huszczu, 25% weglowodandw | 5% biatka,

Strefa docelowa spalania tuszczu = 80 da 70% maksymainego tetna

Ten obszar reningowy jest idealny dla sporicweow, kianych celem jest redukcia wagi. Podczas treningu w tym chszarze
organizm spala okolo 6-10 kalorii na minute na energie. Udzial procantowy na kalarie wynosi okola 85% tluszczu,

10% weglowodandw | 5% biatka.

Strefa docelows kandycfi | sprawnosc = 70 do B0% maksymalnego letna

Ten obszar reningowy jest idealny dia sporiowcds, kbdrych celem jest poprawa wylrzymalosa lub kondyc)i, Podoczas iremngu
w lym obszarze organizm spala ok, 10-12 kalorii na manube w celu produkcl energil. Udziat proceniowy na kalorg wynosi
okobo 35% tuszezu, 60% waglowadandw | 5% bialka,

Aby uzyskad optymalny i efektywny wynik treningu, nalezy okreslic odpowiednig wartodc srednia zadane| strefy
docelowej {patrz rdwwnie? tabela):

Strefa docelowa dobrego samopoczucia | 2drowia = 55% maksymalnego tetna
Strefa docelowa spalania tuszczu = (B5% maksymalnego tetna
Strefa docelowa kondyaji | sprawnosci = 75% maksymalnego tetna
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{ A Ostrzezenia dotyczace pomiaru tetna & |

A UWAGA
Systemy monitorowania tetna moga nie byt dokiadne. Nadmieme cwiczenia mogg spowodowacd

powazne obrazenia lub smiert. Jesli zle sie poczujesz ilub bedziesz bliski omdlenia. natychmiast
przerwij cwiczenia. Upewnij sie, 2e wszyscy uzytkownicy Twojego urzadzenia treningowego znaja,
rozumiejg i korzystajg z tych informacji.

{_ Pomiar tetna za pomoca czujnikéw recznych |

Wiekszost maszyn do trenowania jest wyposaiona w reczne czujniki tetna, S5 one w wigkszosci zintegrowane
z kokpitem lub umieszezone na poreczach, Czujniki reczne shuzg do krotkiego okreslenia czestotliwosc pulsu,
Aby to zrobic, trzyma) czujniki obiama rekami jednoczesnie. Po chwill na wyswietlaczu pojawi sie aktualna
czgstotliwost tgtna, Ten system pomiarowy opiera sig na wahaniach cisnienia krwi spowodowanych biciem
sarca. Zmiany opomosci elekiryczne| skiry spowodowane wahaniami cignienia krwi 53 mierzone za pomocs
czujnikow recznych. Zmiany te 23 tgczone z wartoscia srednia | pokazywane na wyswietlaczu jako aktualna
czestofliwosc telna,

A UWAGA

W dulej czesci populacji zmiana oporu skéry wywolana uderzeniem tetna jest tak minimalna, e 2 wynikow
pamiardw nie mona wyprowadzic 2adnyeh wartoscl ukytkowych. Mocne odciski na dianiach, wilgotne dionie
I wibracje clata, kiore sa nieuniknione w wielu formach treningu, rowniel uniemozliviajg prawidiowy pomiar.,
W takich przypadkach wartosc tetna moze nie byé wySwiatlana weale lub wyswietlana nieprawidiowo.

Diatego w przypadku blednego lub nieudanego pomiaru prosimy o sprawdzenie, czy wystepuje to tytko u jedne
lub wiecej osob, Jesli wyswietlacz pulsu nie dziata tylko w pojedynczych przypadkach, urzgdzenie nie jest
uszkodzone. W takim przypadku zalecamy ufycie pasa na klatke piersiows, aby uzyskad stale prawidlows
wydwietlanie tetna. Jest to dostepne jako akcesorium,

[

{ Pomiar tetna za pomoca paska na klatke piersiowa }

Wiele urzadzen freningowych MAXXUSE jest juz standardowo wyposazonych w odbiornik. Podczas korzystania
Z paza na klatke piersiowg (zalecamy wiytgcznie uzywanie niekodowanego pasa na klatke piersiows POLARE),
umoZliwia on bezprzewodowy pomiar tetna. Fasek na klatke piersiowa jest dostepny jako akcesorium.

Ten optymalny | dokladny pomiar EKG rejestruje tetno bezposrednio ze skary za pomocq nadajnika na klatke
plersiows. Pasek na klatke piersiowa wysyla nastepnie impulsy za posrednictwem pola elektromagnetycznego
do odbiomika whudowanago w kokpit.

Podczas korzystania z programow sterowanych tetnem zalecamy uzycie pasa na klatke piersiowsg
do pomiary tetna.

A UWAGA,

Okreslenie aklualnego telna za pomocy paska na klatke piersiows sluky wylgcenie do wyswiellania

tatna podoras treningu. Jednak ta wartose nie mdwi nic o bazplecrnym | efekbywnym latnie podezas treningu,
Ten rodzaj pomiaru nie jest w zaden sposdb zaprojektowany anl odpowiedni do celdw diagnostyki medyczne).
Diatego przed rozpoczeciem treningu powinienas omowic z lekarzem rodzinnym najbardziej odpowiednia
procedure ustalenia | wdrazania planu treningowego.

Dotyczy to szczegolnie osob;

- ktorzy nie byli aktywni przez diuzszy czas

- majg nadwage

- majg wiace| niz 35 lat

- majg wysokie lub niskie cisnienie krwi

= maja problemy Z sercem

Jesli masz rozrusznik serca lub podobne urzadzenie, przed uZyciem opaski na klatke piersiows koniecznie
skonsultuj 1o z lekarzem.
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L Zalecenia treningowe J

Przygotowanie do treningu

Zanim rozpoczniess trening., nie tylko Twoj spreet freningowy musi byt w idealnym stanie treningowym, ale takce Ty

| Twoje cialo powinniscie byd gotowd do trendingu. Dlatego tek, jesl od duZszego czasu nie trenwEesz witrzymaksciown,
zawsze przed rozpoczeciem freningu skonsultuj sie z lekarzem rodzinmym | wykonaj test sprawnodc, Przedyskutuj
rdawniad swdj ol reningu 2 [ekarram; ¥ pewnoscig moze vdzalic Ci cannych wekazdwek | informadi. Dolyezy ba

w szczegdinoscl osdb, kidee ukoficzyly 35 rok kycia, 0sdb z nadwaga Mub majgeych problemy z ukladem krgzenda.

Plan treningowy

Majisioiniejszy punkl sfekbywnego, zorentowanaego na cel, ale e mobywujgoago treningu 1o parspeklywiczne planowsania
treningow,

Dlatego powinienes zaplanowad trening fitness jako miegralng czesc swoje) codzienne] rutyny. Nieplanowans treningi
mogs szybko stad sie czynnikiem destrukeyinym lub zostad odioone w nieskonczonodd przez inne zadanie. Spraw,
aby planowanie bylo jak najbardziej diugoterménowe, oparte na miesigeach, a née tylko z dnia na dzien lub z tygodnia
ra ydzben, Planowanie reningu oznacza rdwniak, ke zapewniasz odpowiednig molywacie | rozproszenia uwagl
podezas treningu. Ogladanie telewizjl podezas cwiczen jest idealnym sposobem na cdwrdcenie uwagl. Bedziesz
rozproszony wizualnie | akustycznie. Zapewnij rownieZ nagrody za cwiczenia. Wyznacz realistyczna cele, {akie jak
utrata 1 lub 2 kg w ciggu czierech tygodni, wydhuZenie crasu freningu na jednostog treningawa o 10 minul w ciggu
dwoch tygodni itp. Po osiggnigciu celu wynagradzaj sie, np. zafundyj sobie positek, kidry wezedniej pomingles,

Rozgrzewka przed treningiem

Bezposrednio przed treningiem rozgrzej sie na urzgdzeniu treningowym. Rozgrze| swoje cialo, wykanujge latwie dwiczenia
przez 3-5 minuty proad wiadciwg sesjg reningows prey minimalnej site oporw. To napepszy sposdb na proygotowania
ofganizmu na nadchodzace obclgrenie

Odpoczynek po treningu

Migdy nie schodi 2 urzaderenia Ireningowego bezpodradnia po Zakonczeniu reaczywistego programu reningoweas.
Podobnie jak w przypadku fazy rozgrzewki, pozwdl, aby Twij trening skoficzyl sie przaz kolejre 3-5 minut prey
minimalnym ustawieniu sity oporu. Po tym 2decydowanie powinianas dobrze rozciggnad migsnie.

Migsnie ud

Dprzy| sig prawg rekg na scianie lub na maszynie do treningu. Podnies lewa stope do tylu
| przytrzyma| jg bewsg rgka. Kolano skierowane prosio w dod, Teraz pociggny udo do fylu,
gz poczujesz lekkie naciggniecie mgsnia, Utreymaj I8 pozycie przez 10 do 15 sekund.
Powali pusd stope | powall opusst noge 2 powrobam.

Teraz powldrz to éwiczenie praws nogd.

Miesnie wewnetrzne ud

Usigdz na podiodze. Zigcz podesawy siop przed sobg, z lekko uniesionymi kalanami.

Chwye: czubki stop diohmi | cpreyj kokeia na udach, Teraz preyeigni| ramionami uda do podiogi.,
a2 poczules? lekkie naciggniecle migsni, Utrzymaj te pozycje przez 10 do 15 sekund

Trzymaj pamg czesc ciala prosio przez cale cwiczanie, nastepnie rwolni nacisk na uda,
powall wyprostuj nogl, a nastepnie powoli | rdenomiernie wslan.

Miesnie nog, tydek i posladkow
Usigds? na podiodze. Wyprostuj prawa noge | zegnij lewa noge tak, aby podeszwa siopy
Q_‘}?‘\ dotykala uda wysuniete) prawe] nogi. Teraz zegnij gomeg czest ciala tak daleko, aby chwycic

‘/'/ﬂ ;*:-l"'._ II palce prawej stopy wyprosiowang prawg reks. Urzymaj e pozycje przez 10 do 15 sekund.
} '}’ Pusd palce stdp | powoli, rdwnomiemie wyprostu] gdrng czest clata,

'b'_.—f":f:_/ Teraz powldrz to Swiczenie lews nogg,

- Miesnie ndg i dolnej czesci plecow

_‘;r\'f . UsigdZ na podlodze z wyciggnietymi nogami. Sprobuj chwycit palce siop ohiema rekami,
—— ",I wyciggajac ramiona | lekko zginajge gorng czest clala do przodu. Ulrzymaj 1@ pozycie

-"‘"ﬂ przez 10 do 15 sekund, Pusé palce stép | powoll, rdwnomiermnia wyprosiu] gomag czest clala,
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L Zalecenia treningowe J

Nawodnienia

Crdpowviednie nawodniensa jest niezbedne przed | podozas cwiczen. Podozas 30-minutowej s2sji trenéngovwe] calkiem
maozliwe jest zgubienie do 1 litra phyndw, Aby zrekompensowad g utrate phynow, iealnie nadaje sig o lego woda gazowana
£ sokiem jabikowym w proporcii jednej trzecie] soku jablkowego | dwoch trzecich wody minaralnej, poniewsz Zawiers

i zaslEpuje wsrystkia elekirolity | maneraly, kidre organizm traci wraz z potem, Powinsanes wypic ok, 330 mil 30 mindt

przed rozpoczeciem reningu. Utrzymuj zrdwnowazone spozycie plyndw podozas dwiczern,

Czestotliwosd treningu

Ekspercl zalecaja trening wytrzymatodciowy 3-4 dni w tygodniy, aby utrzymad sprawnosd ukladu sercowo-naczyniowegs,
Im wigce] Irenujesz, tym szybcig] osiggniesz zatozony cel treningowy. Plarujgc rening, pamiataj jednak o dastaiecenych
pregrwach w treningu, Kliare dadza organizmows wyslarczajaco duXo czasu na odpocynek | regeneracia. Powinignes
odpocegd prynajmnie] jeden dzien po kexdej sesji treningowe], To samo dotyczy freningu sprawnosciowego

i wytrzymaloSciowego: mniej czesto oznacza wigcej!

IntensywnosE treningu

Oprbcz zbyt czeslego dwiczenia, wiekszosd popetnianych bleddw zwigzana jest z intensywnosclg renengu. Jesh

Twoim celem treningowym jest trening do triathlonu lub maratond, intensywnosé treningu = pewnoscig bedzie

bardzo wysoka, Poniewa2 jednak mniej osob ma takie cele freningowe, a wiekszost racze| dazy do celdw takich jak
redukcla masy ciata, Irening sercowo-naczyniowy, poprawa kondyojl fizyczne), redukcja stresu iip,, intensywnosc treningu
powinna byé dostosowana do tych celow. W tym przypadku najbardzie] sensowna jest praca z odpowiednim tginem

dia danego celu reningowego. Pomoga Ci informacie na temal letna | odpowiednia tabela w te] instruke.

Czas trwania indywidualnego treningu

Aby uzyskac optymalny traning wylrzymalosciowy lub odchudzajgoy, czas rwania pojedyncza] jadnostil traningowsaj
pawinien wynosic od 25 do 60 minul. Poczatkujgey | wracajgoy do treningdw pawinni zaczat od krdtklego czasu trwania
treningu, nig diuzszego niz 10 minut w piervszym tygodniu, 8 nastepnie stopniowo zwiekszad go z tygodnia na tydzian,

Dokumentacja treningowa
Aby mac optymainie | efeklywnie zaplanowad | ocenit swaj rening, przed rezpoczeciam lreningu nalaky stworzyd

plan treningowy na pismie lub w formie tabell komputerowe]. Tuta) powinlenes zaplsywad kazdg sese szkoleniowg.
Dan= takie jak pokonany dystans, czas freningu, ustawisnie sty opory | wartosci ietna powinny byt rejestrowans,

|ak rdwwnie? dane osobowe, np. masa clata, ciénienie kra, Wino spocrymikowe (misrzone rano zarar po preebudzeniu)
i pdozucia w trakcie freningu, W zalgezeniu rekomendacja planu tygodniowego,

Tydzien kalendarzowy: Rok: 20

—

No£i spalonych
Data Dzien Czas trwanla Dysians hpiil?ifw & Tetno Uwagl

Poniedziaksk
- Wiorek |
Sroda
- Carwartek |

Pialek

Sobola
Miedziela
Wynikl tygodnlows:




( Szczegoly techniczne )
Kokpit:
Vihswiatlania:
* Czas + Predwoss
* Dystans + Nachylenie
* Salona kalora # Tatno (przy korzystaniu z czunikdw recznych)
+ Tatno [prey udyciu opcjonalnie dosiepnego paska na klatke piersiowa)

Szczegoly techniczne:

Silnik: silnik pradu stalego

Stala moc silbnika: 3,0PS ) 221KW

Typ mapedu: pas rowkowany

PredkosE: 0.8 - 20,0 km/h, regulowana w krokach co 0,1 km/h
Machylamie: 0 - 15%, reguioywana slekiromcznie w krokach co 0,5%
Powierzchnia do biegania: ok, 1200x5Tmm

Wymiary po roztoZeniu; ok, TTA5x080x 1525 mm (DxSxWW}

VWaga calkowita: ok. Frkg

Maksymalna waga uZytkownika: 130 kg

Zasilania: 220-230V - BOHz

Obszary zastosowan: Sirefa domowa - wylacznie do udyiku prywainego!

[ = : 1

H | Utylizacja ]
- Europejska dyrektywa w sprawie ubdizagi 200286 /' WE

T

W zadnym wypadku nie wyrzucaj urzqdzenia treningowegoe do z2wykiych cdpaddw domowych.

Urzgdzenie naledy utylizowac wylgeznie za pogrednictwem miejskiej lub zatwierdzone] firmy zajmujgce| sig

utvlizacis odpaddw.

Prosimy zwrdcié uwage na akluainie obowigzujgee przepisy. W razke watpliwoscl zapyta) swole miasto lub wiadze lokaing

o odpowiednig | preyjazna dia Srodowiska opcje ubdizag).

Baterie / akumulatory

Bateriifakumulatordw nie wolng wrzucad do 2wykdych odpaddw domowych.

Maleizy pamiglac, #a baterie | shumulatory moga zewierad substancs trujgee, dlatego kaddy konsument jest prawnie

zobowigzany do oddania ich w odpowledndm punkcie zbiddkl w swoim miescle, gminie lub w sklepach. W razle walplhwoscl

zapytaj swoje miasto lub wiadze lokalng o odpowiednig | preyiazng dla srodowiska opcje utylizacii,

Baterle i akumulatory naledy zwracad tylko wiedy, gdy sq roztadowane,

{ Zalecane akcesoria }

To akeasarium jest ideatnym dodalkiam do Twojego urzgdzania raningoweago. Wasystikie produkly modna mnaless
w naszym sklepie internetowym pod SOresem Wi, MaxEeEs, com

POLAR" Pas na klatke piersiowa
# Pasak na klalke piersiowa do okreslania lelna z ropltymalizowanym

zasiegiem transmisjl. Miezbedne akcesorium do korzystania 2 programdw
sterowanych tetnem oraz do stalego okreslania ektualnego tatna.
MAXXUS" Podlogowa mata ochronna
Za wzgledu na wylatkowo duq gestost materah | grubosd materiahu
wynoszacy 0.5 cm ta mata ochronna optymalnie chronl podioge lub wykladzing
przed uszkodzeniami, zarysowaniami | zanieczyszczaniami od polu.
Cdghosy biegania i ruchu 55 nacenie zminimalizewane.
Crastepne w nastepujgcych rozmiarach:

« 160 « 90 cm
= 240 = 100 cm — odpowiedni do bigdni

MAXXUS" Silikon
Optymalny Srodek smarujgey | antyadhezyjny do pasa biezni i platformy biezni.
Doslepne w nastepujgcyeh rozmiarach;
wOE = 50 mil
= 250 mil




L Rysunek zlozeniowy ]




Rysunek zlozeniowy

)



{ Lista czesci )
Nr | Opis Wersja lose | Mr | Opis Wersja Mose
A01 | Rams doina 1 [ ©15 |Panel dainy 1
ADZ | Rama ghwna 1 | €16 |Wepomik panelu przedniego ]
A D3 | Rama nachylania 1 A7 | Wepornik panehs doleas 1
AD4 | Fama wyswiallacza 1 | G138 |Przednia dawistura 1
ADS | Rama uchwylow 1 19 |Dokha klawiatura ]
ADE | Fama nodna wyhwietlaces i G20 | Grieumlo Kucm bezpiaczefshea ¥
T T I — e 1 =
ADB| Prewa kolumna 1 CZ! |Udhwyt z cajnicam 2
Bl | Piyle mocuigoa poknawe sinike T G | MegscemomsEns say bocng| a
BE | Tafla czujnika rpcznego 4 24 | Pasek sinika 1
B3 | Tuleya keéa trensportowego a4 | G5 |[Wytwatacz akryowy 1
B | Preednia rolia 1 £ | Pianka na przedni uchw 2
BOS | Tyinamlka 1 CH |Pas do teagana 1
B | Szapnal 2 | T [Podkiadka amontyzuica 4
BT [ Tukja 4 CX | EBiptyczna podkdadka 4
B8 | Hhucz kzydahkowy 1 G | Koo tranaporiowe z
[ BS | Kooz wewnelrzny szescokainy 1 CT |Reguikcwane kolo 2
| B0 | %5 Koz imbusowy 1 | B | Podkiadka plastkows 1
B11 | Spretynadockkowa 4 CH | Zatycrka parkcianiows ]
Bi2 | SHownb pneumatyczny 1 Ci5 | Kwadratowa zasepks 1
o | Goma pokrywa sinka 1 CH | Podkiudka EVA 1
02 | Dolra pokrywa silnika 1 G | Giadka podidadka pod ndak 2
003 | Tynapokrywa 1 CH | Prockiadha amonyegac siownia 2
00 | Reguowsna cstona koia 2 | CE |Reguiowans nazki 2
006 | Szynabocena 2 G40 | Gintereedo klueza beapecredshics 1
C0f | Lewa pokrysa dobha 1 G4l | Wips na Mucz bezpiecrenshva 1
CO7 | Prawa dolna pokeysa 1 | D0 | Zamek szedooicny nemetsiowy M 5
OF | Goma polaywa mamkd 1 D0 | Zarmuk sty riemstiowy W T
oe mﬁmmmm| 1 O3 | Zamek sredoiokaing niemassiowy il 8
T3 | Osiona tyina mmy wyswistaczal 1 D04 | St MDD (20 1
Ci1 | Maka oshona dolna 1 06 |Snbe Bt L20 1
Ci2 | Plarka na lewy uchwyt 1 006 | Snba M0 LG 4
C13 | Pianka ne pramy udhet 1 DI |Snba WSS L2 2
CH | Paral pzedni i CERET WExG0 LED 2

1B




r- — 3
| Lista czesci J
Nr | Opis Wersja tode | Wr | Opis | Worsfa | llodé
D | Sruba LY Przalgcznik hwadratowy | 1
D | Sribe i Gniazdo zasilania ! 1
O[S M Zabezpiccznic precgtenion 1
2 | Sruba EbefES Plarictall riaristytcsivg 1
D13 | Sruba WERD Rtz magnesu 1
D4 | Sruba IEwid Kabel zasiiajacy 1
D5 | Sruba | neis I I, 200 begzowyl |
|
D16 | Sruba MEx15 PR NG DI, 350 bragowy|
N8 | Sruba M 16 | Preewdd uziemiajacy : ity | zislony 1
ma | Sruba W12 'Ham o Biegania i 1
O | Whrg! STZ0a Wyswistiacz | ‘
1 |
(2} ||.|".|‘$;rq|l ET4.2450 |F1ﬂ|ﬂ stanijaon | 1
T | Whrel S22 | Piytica Ilswiatury i !
4.3E0 . : 1
e i . |Praedria piya Kawialury
Ol Wi S | Gémy proewid wySwietiacza I
05 | Wiret ST4.200 Srodiowy przewdd wybwetacsa b
D29 | Wikret SHLE Doy prawswdad whsmntacsa K
07 | Wirel STaBaz Praawd gémy cinika )
28 | Wiret Se36 Digtrry przewsd czujnika 2
O | Podkiadia blokujaca 10 | Gy pracwdd panchs serowania | :
U3 | Podkiadka biokujaca & Dy preeved penek stemwens 1
061 | Podidadia biokujaca 8 Kbl wylparin bsplecserstva !
L0 | Pediiaiis spopdyla 8 | Srockowy prowid Kawidtry | !
DE | Duka podkladka plPREr20 Praewwid veegciowy syorohu audo :
(64 | Duza paska podkiatka | eoron ' Gionik ¢
O | Plaska podkladks 8 PrEsNOd Dkl | 1
B | Silnik pradu stabego 1 | Modul USE | 1
|
| 1
EE | Siinlk nachylenia | Przewnd zasilajacy USB
Nr | Dpis Worsja mose | Nr | opis Wersja lhoe
FOt | Ritr {Bezprzewndowy odbicenik 1
1 s [gtna Jedli 7 hazpeze-
FE2 | Indukbor 1 Ji# |Pas do pomiaru fgtna wodows funkoiy 1
FI3 | AC preewdd di. 350mm Jasli z filtrem ! M5 | Przewtd potczeniowy HRG pomiaru tgtna |7
| incuktorem
Fid | Preswod uziemsgdoy
dll. 350mem '
FI5 | Sruba ST4.2x125T4. 2012 4







