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1.

Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

Instrukcja wioslarza klasy HC wyprodukowanego zgodnie z normg DIN EN 957-1/7.

Maksymalne obcigzenie: 150kg.

Wioslarz powinien by¢ uzywany zgodnie z przeznaczeniem.

Uzycie niezgodne z przeznaczeniem moze by¢ niebezpieczne. Importer nie ponosi odpowiedzialnosci
za szkody wywotane 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:

1.
2.
3.

20N oA

11.
. Nie stawac¢ na obudowie lub ramie.
13.
14.
15.

16.

2.

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

Regularnie sprawdzaé czy wszystkie sruby, nakretki, uchwyty i pedaty sg dobrze przymocowane.
Niezwlocznie wymieniaé wszystkie uszkodzone cze$ci i nie uzywacC sprzetu dopoki nie zostanie
naprawiony. Nalezy tez zwracaé uwage na ewentualne zuzycie materiatu.

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 i rwnym podtozu.

Nie trenowa¢ bezposrednio przed lub po positku.

Przed rozpoczeciem treningu fitness skonsultowaé sie z lekarzem.

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

sprawdzenia czesci zuzywajgcych sie. Sg one oznaczone * na liscie czesci.
Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywac jako zabawki.

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

Trenowaé w obuwiu, nigdy boso.

Upewni¢ sie, ze w poblizu sprzetu nie ma osoéb trzecich, gdyz mogg one dozna¢ urazu w wyniku
kontaktu z ruchomymi czesciami.

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

Informacje ogélne

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Odpowiada on wymogom normy DIN EN 957-1/7 klasy HC.
Znak CE odnosi sie do dyrektywy UE 2014/30/UE. W przypadku niewtasciwego uzytkowania (np. zbyt
intensywnego treningu, niewtasciwych ustawien itp.) nie mozna wykluczy¢ uszczerbku na zdrowiu.

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

2.1 Opakowanie

Opakowanie wykonane jest z przyjaznych dla srodowiska i podlegajgcych recyclingowi materiatéw.

Opakowanie zewnetrzne z tektury

Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajacej 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

E musi zosta¢ oddany do punktu zbiérki zuzytych sprzetdéw elektrycznych i elektronicznych. Materiaty
mozna poddac recyklingowi zgodnie z ich oznakowaniem. Poprzez recykling, recykling materiatéw

WS | |ub inne formy wykorzystania starych urzgdzen, przyczyniacie sie Panstwo do ochrony naszego

Srodowiska.

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

2.3 Utylizacja baterii

Zuzyte baterie nalezy odda¢ w sklepach z art. elektrycznymi lub wyrzuci¢ do odpowiedniego pojemnika.

Baterie nie mogg zostaé¢ usuniete jako odpad domowy. Jako konsument, jestescie Panstwo ustawowo
zobowigzani do zwrotu zuzytych baterii. Stare baterie mozna odda¢ do punktéw zbiorki w gminie lub
wszedzie tam, gdzie sg sprzedawane baterie tego samego typu. Baterie / akumulatory muszg by¢
roztadowane lub zabezpieczone przed zwarciem.

Nastepujace znaki znajdujg sie na bateriach zawierajgcych szkodliwe substancje:
Pb = bateria zawiera otow

Cd = bateria zawiera kadm

Hg = bateria zawiera rte¢

3. Montaz

Step 1 Step 4 Step 5

27 M4*10%x® 8 4PCS

#83 MB%50#20%56 2PCS
69 d8 2PCS

25 dSx®16%1.5 2PCS #143 M8x45+20%56 4PCS
£27 M4x10x D8 2PCS #25 dB*® 16+1.5 4PCS
Step 8 #D S5 IPC
Step 7
w» #A S6 1PC
#B S13-14-15 1PC
#42 ME*12%S5 2PCS 427 M4*10*® 8 3PCS

#1099 d6*® 12#1.2 2ZPCS | #152 M4%20%D 7,4 1PCS
#C S17-19 1PC
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Krok 1
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Krok 2
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Krok 3



Instrukcja obstugi

WaterEffect 3D

#B S513-14—-15 1PC

130

——
W
oo

bt et
Wk
o)l

Krok 4

#143 M8*45%20%56

#25

d8% D 16*1., 5

#A S6 1PC

25

4PCS
4PCS

143

Krok 5



Instrukcja obstugi

WaterEffect 3D

%20 M5*10 4PCS
#27 MA%10%s8 4PCS
#B S13—-14—-15 1PC
8 ‘
19 18 292
I —— i .qé'ﬂl.l.’{:u‘-'J ™
9 Dt 18a BEe -
20 b " -
13 38
2% 37
: = TR
st — o
e — e AT,
1 > _..'—».::'-‘-'... =%
Krok 6
HT1 MIOHBORITHIHSE  2P0S
172 dIOKD2H2, 0 ZCS
T3 MIOMI, 55817 20S

11

71

72
73

16

11
74

71
72

149

14

H#C S17-19 1PCS

#A 56 1PC

Krok 7




Instrukcja obstugi

WaterEffect 3D

&

#42 M6*%12%55 ZPCS
109 dé=*=d 12*%1. 2 Z2ZPCS

#D 55 1PC

6
148
42 109
Krok 8
827 MA®x]1O*xpR Ircs
#1152 MA*20#T7. 4 1PCS
#B S13—-14-15 1PC
147
J - f 152
- ' 27
£y et 5 150
151
= 156 L4945
TA4D

3.1 Napetnianie zbiornika i obchodzenie sie z wodg
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1.

Wyjmij korek ze zbiornika i umie$¢ obok niego pojemnik z 17-litrami wody. Wi6z lejek do otworu
zbiornika i umiesc¢ rurke ssgcg w wodzie.

Dodaj tabletke do wody, jesli wioslarz znajduje sie w jasnym nastonecznionym pomieszczeniu lub jesli
tworzg sie glony. Mozna réwniez uzy¢ wody destylowane;.

Rozpocznij napetnianie, Sciskajgc gérng czes¢ syfonu. Po osiggnieciu poziomu wody na wysokosci
oznaczenia (L1-L6) z boku zbiornika przerwij napetnianie.

Uwaga: Opoér zmienia sie wraz z poziomem napetnienia. Zalecamy poziom napetnienia (L1-L3).
Zamknij otwér na zbiorniku.

W Zadnym wypadku nie nalezy uzywaé innych tabletek do wody niz dostarczone przez nas. Uzywaj ich
tylko wtedy, gdy woda zaczyna zmieniaC kolor lub zaczynajg tworzy¢ sie glony. W przypadku checi
zakupu dodatkowych tabletek do uzdatniania wody, prosimy o kontakt z naszym zespotem serwisowym.
Na obszarach ze zig jakoscig wody wodociggowej zaleca sie stosowanie wody destylowane;.

3.2 Wymiana wody

Wt6z sztywng rure do zbiornika na wode, a elastyczny waz do wiadra. Upewnij sie, ze zawor na syfonie
jest zamkniety.

2. Nie mozna wypompowac¢ catej wody, 40% powinno pozosta¢ w zbiorniku.

Uwaga: W przypadku dodania tabletek do wody wymiana wody nie jest konieczna. Dodatkowe tabletki do
wody nalezy dodawac, gdy woda zmienia kolor. Nie wystawiaj wio$larza na bezposrednie dziatanie promieni
stonecznych.

4. Ustawienia
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1) Ustawienia dtugosci podstawy pod stopy

Podnie$ przednig ruchomg czes¢, az znajdzie sie wyzej niz zapiecie.
Dopasuj dtugosc¢. Dla butow o wiekszym rozmiarze przesun ogranicznik do tytu.

Nacisnij uprzednio podniesiong czes¢, tak aby zapiecia weszty w odpowiednie otwory.

2) Zapiecie stopy

Wi6z stope pod paski.
Pociagnij paski i zamocuj.

3) Odpinanie stopy

10
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Aby poluznié¢ tasme, poluzuj klamre poprzez pociggniecie paska w gore.

4) Przenoszenie
Podnies wioslarza z tytu i przejedz na wybrane miejsce.
Przechowuj wio$larza w pozycji pionowe;j.
5. Technika wiostowania

Wiostowanie z wiostami (ramionami wioslarza)

Chwy¢ wiosta obiema rekami.

Wykonanie ruchu:

Najpierw usigdz maksymalnie z przodu w pozycji z ugietymi kolanami i wyprostowanymi rekami, pochylajgc
tutéw lekko do przodu. Tutéw styka sie z udami, a rece sg skierowane na zewnatrz. Teraz odepchnij sie w tyt
nogami, trzymajac rece prosto. Gdy tylko kolana bedg prawie catkowicie wyprostowane, a dionie znajdg sie
ponad kolanami, pociggnij rece prosto w kierunku gornej czesci ciata - gérnego tuku zeber. Nadgarstki sg
proste, a tokcie blisko ciata. Rece poruszajg sie od przodu z zewnatrz do srodka, a nastepnie centrujg sie do
ciata. W koncowej pozyciji tutow jest lekko odchylony do tytu, plecy proste i napiete.

Teraz wro¢ do pozyciji wyjsciowej w odwrotnej kolejnosci: najpierw wyprostuj rece, a nastepnie pochyl tutdw
do przodu. Uzywajgc ndg, podciggnij sie do przodu, az podudzia bedg prawie prostopadle do podtogi. Rece
sg teraz znowu na zewnagtrz.

11
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Wiostowanie z wiostami (ramionami wioslarza) na zmiane

Chwy¢ wiosto oburgcz.

Wykonanie ruchu:

Najpierw usigdz maksymalnie z przodu w pozycji z ugietymi kolanami i wyprostowanymi rekami, pochylajgc
tutéw lekko do przodu. Tutéw styka sie z udami, a rece sg skierowane na zewnatrz. Teraz odepchnij sie w tyt
nogami, trzymajac rece prosto. Gdy tylko kolana bedg prawie catkowicie wyprostowane, a dionie znajdg sie
ponad kolanami, pociggnij rece prosto w kierunku gérnej czesci ciata - gérnego tuku zeber. Lokcie sg blisko
ciata. Rece poruszajg sie od przodu z zewnatrz do srodka, a nastepnie centrujg sie do ciata. W koncowej
pozyciji tutéw jest lekko odchylony do tytu, plecy proste i napiete.

Teraz wro¢ do pozyciji wyjsciowej w odwrotnej kolejnosci: najpierw wyprostuj rece, a nastepnie pochyl tutdéw
do przodu. Uzywajgc ndg, podciggnij sie do przodu, az podudzia bedg prawie prostopadle do podtogi. Rece
sg teraz znowu na zewnagtrz.

Cwiczenie wykonuj naprzemiennie.

Wiostowanie z CARDIO WEIGHTS i dwoma innymi uchwytami do wiostowania.

Doskonata odmiana. Wioslarstwo klasyczne, intensywny trening plecow i sptywy kajakowe. Im
intensywniejsze sekwencje wiostowania i im bardziej zréznicowane zaangazowanie miesni poprzez
stosowanie réznych uchwytéw, tym skuteczniejszy bedzie Twdj trening.

OPATENTOWANE CARDIO WEIGHTS: Doskonaty dodatek dajgcy swietny efekt - trening wytrzymatosciowy
i budowanie masy miesniowej w jednym treningu. Dodatkowe obcigzniki w uchwycie wioslarskim powodujg
znacznie intensywniejszy trening goérnej partii ciata, zwtaszcza przednich miesni barkéw i przedramion.
Akcesoria mozna wygodnie przechowywac¢ w dostarczonych uchwytach.

Cardio weights (158), drgzek do wiostowania SZ (156), uchwyt do wiostowania (147).

A

L)
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Klasyczne wiostowanie

Chwy¢ uchwyt do wiostowania (147) oburacz.

Wykonanie ruchu:

Najpierw usigdz maksymalnie z przodu w pozycji z ugietymi kolanami i wyprostowanymi rekami, pochylajgc
tutdw lekko do przodu. Tutéw styka sie z udami. Teraz odepchnij sie w tyt nogami, trzymajac rece prosto.
Gdy tylko kolana bedg prawie catkowicie wyprostowane, a dtonie znajdg sie ponad kolanami, pociggnij rece
prosto w kierunku goérnej czesci ciata - gornego tuku zeber. Nadgarstki sg proste, a tokcie blisko ciata. W
koncowej pozyciji tutdw jest lekko odchylony do tytu, plecy proste i napiete.

Teraz wré¢ do pozycji wyjsciowej w odwrotnej kolejnosci: najpierw wyprostuj rece, a nastepnie pochyl tutéw
do przodu. Uzywajac ndg, podciagnij sie do przodu, az podudzia bedg prawie prostopadle do podtogi.

Intensywne wiostowanie / trening plecéw z drazkiem do wiostowania SZ

Chwy¢ drgzek do wiostowania SZ (156) oburgcz nieco szerzej niz na szerokos¢ barkow:

Wykonanie ruchu:

Najpierw usigdz maksymalnie z przodu w pozycji z ugietymi kolanami i wyprostowanymi rekami, pochylajgc
tutdéw lekko do przodu. Tutdéw styka sie z udami. Teraz odepchnij sie w tyt nogami, trzymajgc rece prosto.
Gdy tylko kolana bedg prawie catkowicie wyprostowane, a dtonie znajdg sie ponad kolanami, pociagnij rece
prosto w kierunku gornej czesci ciata - gornego tuku zeber. Nadgarstki sg proste, a tokcie blisko ciata. W
kohcowej pozycji tutdw jest lekko odchylony do tytu, plecy proste i napiete.

Teraz wro¢ do pozyciji wyjsciowej w odwrotnej kolejnosci: najpierw wyprostuj rece, a nastepnie pochyl tutdw
do przodu. Uzywajac ndg, podciggnij sie do przodu, az podudzia bedg prawie prostopadle do podtogi.

13
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Splywy kajakowe z dragzkiem do wiostowania SZ

Chwy¢ drgzek do wiostowania SZ (156) oburgcz nieco szerzej niz na szerokos¢ barkow:

Wykonanie ruchu:

Najpierw usigdz maksymalnie z przodu w pozycji z ugietymi kolanami i lekko ugietymi rekami, pochylajac
tutdw lekko do przodu. Tutéw styka sie z udami. Zaczynamy po prawej stronie i prowadzimy te dtoh i reke w
kierunku prawej stopy. Lewa dtoh jest obok gtowy. Rozpoczynajgc od obrotu tutowia, przeciggnij teraz obok
urzgdzenia w prawo. Aby to zrobi¢, zegnij prawa reke i jednoczesnie wyciagnij lewa reke.

W tym samym czasie odepchnij sie nogami do tytu. Gdy tylko kolana bedg prawie catkowicie wyprostowane,
a dtonie znajdg sie ponad kolanami, pociggnij rece prosto w kierunku gornej czesci ciata - gérnego tuku
zeber. Nadgarstki sg proste, a fokie¢ aktywnej reki blisko ciata. W kohcowej pozycji tutdbw jest lekko
odchylony do tytu, plecy proste i napiete.

Teraz wré¢ do pozycji wyjsciowej w odwrotnej kolejnosci: najpierw wyprostuj rece, a nastepnie pochyl tutéw
do przodu. Uzywajac ndg, podciagnij sie do przodu, az podudzia bedg prawie prostopadle do podtogi.
Cwiczenie wykonuj naprzemiennie.

Klasyczne wiostowanie z CARDIO WEIGHTS

Chwy¢ uchwyt do wiostowania (147) oburgcz i przymocuj Cardio weights (158) do drgzka do wiostowania.
Wykonanie ruchu:

Najpierw usigdZz maksymalnie z przodu w pozycji z ugietymi kolanami i wyprostowanymi rekami, pochylajgc
tutéw lekko do przodu. Tutéw styka sie z udami. Teraz odepchnij sie w tyt nogami, trzymajac rece prosto.
Gdy tylko kolana bedg prawie catkowicie wyprostowane, a dtonie znajdg sie ponad kolanami, pociagnij rece

14
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prosto w kierunku gornej czesci ciata - gornego tuku zeber. Nadgarstki sg proste, a tokcie blisko ciata. W
kohcowej pozycji tutdw jest lekko odchylony do tytu, plecy proste i napiete.
Teraz wro¢ do pozyciji wyjsciowej w odwrotnej kolejnosci: najpierw wyprostuj rece, a nastepnie pochyl tutdéw
do przodu. Uzywajac ndg, podciggnij sie do przodu, az podudzia bedg prawie prostopadle do podtogi.

6. Pielegnacja i konserwacja

Element Czestotliwosé Co nalezy zrobi¢?

rolki i szyny tygodniowo Czys¢ rolki i szyny wilgotng szmatka.
zbiornik na wode 12-24 miesiecy Postepuj wg wskazéwek w instrukciji.
lina gumowa co 100 godzin Sprawdz napiecie liny i ustaw.

pas do ciggniecia

co 100 godzin

W przypadku zuzycia wymienic.
Skontaktowac sie z serwisem.

Rozwigzywanie probleméw

Problem

Powod

Co nalezy zrobié¢?

Zabarwienie wody

Zbiornik z wodg znajduje sie
w miejscu bezposredniego
nastonecznienia.

Zmien miejsce ustawienia, aby nie byto
nastonecznione. Uzyj tabletki lub wody
destylowane;.

Slizganie pasa / liny
gumowej

lina gumowa zbyt stabo
napieta

Napnij line gumowa. Patrz instrukcja.

Btedne dane czasu
500m; wiostowan

czujnik odlegtosci / sprawdz
pozycije

Sprawdz odlegto$¢ czujnika do magnesu lub czy
magnes sie przesunat. W razie konieczno$ci
skontaktuj sie z dziatem obstugi klienta.

Wyswietlacz nie dziata
po wymianie baterii.

Baterie zostaty Zle wiozone /
Baterie sg wyczerpane.

Sprawdz wiasciwg polaryzacje i potozenie baterii.
Jesli problem bedzie sie w dalszym ciggu pojawiat
skontaktuj sie z serwisem.

Wyswietlacz jest
aktywny, dane nie sg
wy$wietlane.

Brak potgczenia.

Sprawdz potgczenie przewoddw z komputerem.

Odstep czujnikéw za duzy.

Sprawdz odlegto$¢ czujnikow.
W razie koniecznosci skontaktuj sie z dziatem
obstugi klienta.
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7. Komputer

4AMMER

1. Funkcje komputera

RESET:

START/STOP:

MODE:

VA:

Funkcje komputera

TIME:

TIME/ 500M:

STROKES:

DISTANCE:

SPM:

TOTAL STROKES:

CALORIES:

PULSE:

Krétkie nacisniecie w module STOP powoduje przejscie do wyboru menu.
Rozpoczyna i konczy funkcje komputera.

Nacisniecie potwierdza funkcje.
Nacisniecie w trakcie treningu zmienia wy$wietlane parametry treningu.

Zmniejszenie / zwiekszenie wartosci funkciji.

Czas treningu.

Sredni czas na 500m.

taczna ilos¢ wiostowan / minute.

Przebyty dystans.

Srednia ilo$¢ wiostowan / minute.

taczna ilos¢ wiostowan. Po wyjeciu baterii warto$¢ zostanie skasowana.
llo$¢ spalonych kalorii.

Tetno treningowe.

16
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2. Uruchomienie komputera
7.2.1 Funkcja natychmiastowego uruchomienia

1. Wiéz 2 baterie AA z tylu komputera.
2. Nacisnij START/STOP i rozpocznij wiostowanie.

7.2.2 Programy

Counting Modes:

Nacisnij ¥ A, aby wybraé program i potwierdz MODE.

1. Target Time: Mozna okresli¢ tylko czas treningu. Po wprowadzeniu nacisnij START/STOP i rozpocznie
sie trening.

2. Target Distance: Mozna okresli¢ tylko dystans treningowy. Po wprowadzeniu nacisnij START/STOP i
rozpocznie sie trening.

3. Target Strokes: Mozna teraz okresli¢ ilo§¢ wiostowan. Po wprowadzeniu nacisnij START/STOP i
rozpocznie sie trening.
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:i;&: OGRAN

Race L1-L15:

Aby poczu¢ prawdziwg rywalizacje, mozesz rywalizowac¢ z komputerem w programie wyscigowym (RACE) i
dac z siebie wszystko. Kazde wiostowanie przybliza Cie do celu fitness.

Nacisnij ¥ A, aby wybraé Race i potwierdZ za pomocg MODE. Teraz za pomocg V¥ A wybierz L1-L15.
Nacisnij MODE, aby potwierdzi¢ i wejs¢ w ustawienia DISTANCE. DISTANCE zacznie miga¢, ustaw je za
pomoca V¥ A. ZatwierdZ wpis MODE. Rozpocznij trening, naciskajgc przycisk START/STOP.

L1: 8:00 L6: 5:30 L11: 3:00
L2: 7:30 L7: 5:00 L12: 2:30
L3: 7:00 L8: 4:30 L13: 2:00
L4: 6:30 L9: 4:00 L14: 1:30
L5: 6:00 L10: 3:30 L15: 1:00

8. Wskazowki treningowe

Trening na wios$larzu jest idealnym treningiem ruchowym do wzmocnienia waznych grup miesni i ukfadu
krazenia.
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Ogodle wskazowki treningowe
8.1 Czestotliwos¢ treningu

W celu zwiekszenia sprawnosci fizycznej i kondycji na dtuzszy okres czasu, zaleca sie trening przynajmniej
trzy razy w tygodniu. Jest to $rednia czestotliwos¢ treningu dla osoby dorostej, pozwalajgca na uzyskanie
dlugookresowej kondycji i spalenie tkanki ttuszczowej. W miare wzrostu sprawnosci fizycznej, mozesz
zwigkszy¢ czestotliwos¢ treningu nawet do codziennego. Jest szczegdlnie istotne, aby c¢wiczy¢
w regularnych odstepach czasu.

8.2 Intensywnos¢ treningu

Zaplanuj swgj trening uwaznie. Intensywnos¢ ¢wiczen nalezy zwieksza¢ stopniowo, aby unikngé pojawienia
sie zmeczenia miesni lub uktadu ruchowego.

8.3 Trening zorientowany na tetno

Zaleca sie trening w zakresie aerobowym, ktory dopasowuje sie wedtug indywidualnej wartosci tetna. Wzrost
uzyskiwanych wynikdw w zakresie wytrzymatosci osigga sie w drodze diugotrwatych treningdbw w zakresie
aerobowym.

Znajdz swoje docelowe tetno na wykresie lub kieruj sie programami tetna. 80% treningu powinienes
wykonac¢ 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 po6zniej wykonywacC 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.

W wioslarzu 4543 WaterEffect mozna zmierzy¢ puls za pomocg niekodowanego pasa telemetrycznego.
Polecamy pas telemetryczny HAMMER lub Polar T34.

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.

8.4 Kontrola treningu

Zaréwno z przyczyn medycznych jak i z punktu widzenia fizjologii treningu, trening z kontrolg tetna jest
najbardziej wskazany, przy czym powinien by¢ zorientowany na indywidualny maksymalny poziom tetna.

Ta zasada dotyczy zarowno poczgtkujgcych, ambitnych amatorow, jak réwniez 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
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3. minute po zakohczeniu 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, zwiekszaj intensywnos¢ stopniowo, az do osiggniecia gérnej granicy
zakresu tetna treningowego (ok. 85%), jednak nie wykonuj treningu ponad sity.

e Jesli jestes w dobrej formie, ¢wicz co jaki$ czas na nizszej intensywnosci aerobowej, aby zapewni¢
sobie skuteczng regeneracje. DOBRY trening to taki, ktéry jest madrze zaplanowany, z uwzglednieniem
regeneracji we wtasciwym czasie. W przeciwnym razie, dochodzi do przetrenowania i spadku formy.

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

Obliczenia dla tetna treningowego / wysitkowego:
220 uderzen tetna na minute minus wiek = indywidualne tetno maksymailne (100%).
Tetno treningowe

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

8.5 Czas trwania treningu

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

Rozgrzewka:
5 do 10 minut gimnastyki lub rozciggania (réwniez powolnego wiostowania).

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

Rozprezenie:
5 do 10 minut powolnego wiostowania.

Zakonhcz 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 miesniach:

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.
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Wykres tetna
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10. Lista czesci

WaterEffect 3D

PositionBezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/Quantity

4543 -1 Hauptrahmen Main Frame 1
-2 Mittelgelenk Middle joint 1
-3 Laufschiene rechts Rail right 1
-4 Laufschiene links Rail left 1
-5 Mittlere Fufistiitze Rail joint tube 1
-6 Hintere Stiitzplatte Rear supporting tube 1
-7 Halteplatte Tank Tank plate 2
-8 Computerstiitzrohr Computer plate 1
-9 Halteplatte fiir Computer Handlebar 1
-10 Fixierplatte Fixing plate 1
-11 Rudergrifte Rowing Rod 2
-12 Fufsplatte Foot plate 1
-13 Fixierplatte Fixing plate 1
-14 Hiilse Sleeve 2
-15 Hiilse Handgriff Turn handle tube 2
-16 Schnalle Buckle 2
-17 Halteplatte Plate 2
-18 Computer Computer 1
-18a Computerkabel Computercable 1
-19 Stromkabel Wire 1
-20 Schraube Screw M5x10 4
-21 Schraube Screw Mb5x7 D8 2
-22 Pin Pin 43.8*30%15.5 1
-23 Schraube Bolt MB8*65%20%56 2
-24 Schraube Bolt M8*60%20*S6 1
-25 Unterlegscheibe Washer d8*d16*1.5 22
-26 Mutter Nut MS8*H7.5*513 3
-27 Schraube Screw M4*10*®8 9
-28 Buchse Bushing ©22%2.3*D8.5%6.8 2
-29 Hiilse Sleeve D©16*2*D13*3.5*08 2
-30 Unterlegscheibe Washer D16"D8.5*1.5 2
-31 Kunstoffunterlegscheibe Plastic washer @227 @82 2
-32 Abdeckung rechts Cover right 1
-33 Abdeckung links Cover left 1
-34 Abdeckung oben Cover top 1
-35 Gitterplatte aus Edelstahl Stainless steel mesh plate 1
-36 Grundplatte fiir Bildschirmhalterung Screen board fixing block 1
-37 Halterung Handgriff links Handle rest L 1
-38 Halterung Handgriff rechts Handle rest R 1
-39 Unterlegscheibe Washer 1
-40 “Transportrolle Wheel 2
-41 Kugellager Bearing 4
-42 Schraube Bolt M6*12*55 4
-43 Schraube Bolt D7.8*30"M6*15*S5 2
-44 Fufistiitzen Foot pad 7
-45 Schaft Limit shaft 1
-46 Schraube Screw S5T4.2°16*®8 18
-47 Schraube Screw ST4.2*19*®8 12
-48 Schraube Screw ST4.2%13* P8 15
-49 Rolle Wheel 8
-50 Schraube Bolt M8*16*S6 14
-51 Kugellager Bearing 4
-52 Distanzscheibe Spacer 2
-53 Abdeckung 1 Cover 1 2
-54 Abdeckung 2 Cover 2 2
-55 Pin Pin 2
-56 Schraube Bolt M5*20* D8 8
-57 Endkappe End cap 4
-58 Schraube Screw M4*6*p7.4 8
-59 Abstandshalter Strap spacer 4
-60 Pedal Pedal 2
-61 Halterung fiir Pedal Pedal fix board 2
-62 Pedalschlaufe Pedal strap 2
-63 Schraube Screw M5*10*®8.5 8
-64 Hiilse Powder metallurgy 6
-65 Kugellager Bearing 1
-66 Unterlegscheibe gebogen Wave washer 2
-67 Schraube Bolt M8*16°S13 6
-68 Unterlegscheibe Washer d8*d28*2 2
-69 Federring Spring washer 4
-70 Buchse Cross rod bushing 4
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WaterEffect 3D

PositionBezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/Quantity
-71 Schraube Bolt M10*60*47*13*S6 2
-72 Unterlegscheibe Washer d10*D202.0 2
-73 Mutter Nut M10 2
-74 Schnalle Buckle 2
-75 Kugelende Ball end 2
-76 Dichtungsring O-ring 2
-77 Kugellager Bushing 2
-78 Hiilse Sleeve 4
-79 Handgriff Foam grip 2
-80 Oberer Teil Handgriff Rowing rod head 2
-81 Abdeckung Handgriff Ball cover 2
-82 Mutter Nut M8 2
-83 Schraube Bolt M8 2
-84 Ablage Handgriff unten links Lower handle rest left 1
-85 Ablage Handgriff unten rechts Lower handle rest right 1
-86 Kugellager Bearing 2
-87 Kugellager Bearing 2
-88 Riemenscheibe Belt pulley 1
-89 Unterlegscheibe gebogen Wave washer 1
-90 Distanzscheibe Spacer 1
-91 Sicherungsring Circlip 2
-92 Scheibe Braid wheel 2
-93 Feder Spring 2
-94 Platte PC sheet 2
-95 Achse Axle 1
-96 Abdeckung Cover 2
-97 Platte PC sheet 2
-98 Fixierungshiilse Belt wheel positioning sleeve 1
-99 Nylon Zugseil Nylon pulling rope 2
-100 Mutter Nut MI10 2
-101 “Riemen Belt 6PJ270 1
-102 Mutter Nut M10 2
-103 U-Halterung U Bracket 2
-104 Schraube Bolt M6x40 2
-105 Mutter Nut M6 2
-106 Magnet Magnet 2
-107 Schraube Bolt Mé6x16 6
-108 Schraube Bolt M6x55 6
-109 Unterlegscheibe Washer d6 20
-110 Distanzscheibe Spacer d20 3
-111 Kugellager Bearing 2
-112 Abdeckung Tank Tank cover i
-113 Unteres Teil Tank Tank bottom 1
-114 Schaufelrad Tmpeller 1
-115 Unterlegscheibe Washer 1
-116 Dichtung Water tank leak 1
-117 Tank Abdeckung Tank cover 1
-118 Mufte Sponge nut 1
-119 Abdeckung Cover 1
-120 Unterlegscheibe Washer 2
-121 Achse Axle 1
=122 Kugellager Bearing 1
-123 Bearing Fixed Bearing 1
-124 Schraube Bolt M3 1
-125 Unterlegscheibe Washer ds 1
-126 Schraube Screw M3 12
-127 Mutter Nut M3 12
-128 Unterlegscheibe Washer d3 24
-128 Wasserpumpe Manual water pump 1
-130 Sitz Seat 1
-131 Mutter Nut M6 2
-132 *Rolle Rollers 2
-133  *Rolle Transportation wheel 4
-134 Welle Shaft 2
-135 Abdeckung Rollen Roller cover 4
-136 Schraube Screw Mb5x14 12
-137 Kugellager Bearing 4
-138 Kugellager Bearing 8
-139 Aluminium Schiene Aluminium rail 2
-140 Stopper Stopper 4
-141 Schraube Screw 5T4.2 4
-142 Halterung 1 Buckle 1 1
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PositionBezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/Quantity
-143 Schraube Bolt M8x45 4
-144 Endkappe End cap 3
-145 Sensor Sensor 1
-146 Schraube Bolt M6x12 4
-147 Kurzer Rudergriff Short rower bar 1
-148 Halterung tiir Rudergriff Short rower bar tube 1
-149 Halterung 2 Buckle 2 1
-150 Halterung 3 Buckle 3 1
-151 Halterung 4 Buckle 4 1
-152 Schraube Screw M4x20 1
-153 Zugband kurz Short pull ribbon 1
-154 Handgriff Foam grip 2
-155 Endkappe End cap 2
-156 Langer SZ-Rudergriff Long SZ rower bar 1
-157 Abstandshalter Roller spacing 2
-158 Cardio Weight (66411 2 Stiick/1 Paar) Cardio weight (66411, 2pcs /pair) 1
-A Imbussschliissel Allen wrench 56 1
-B Schraubenzieher/Gabelschliissel Spanner §13-14-15 1
-C Gabelschliissel Spanner S17-19 1
-D Imbussschliissel Allen wrench S5 1

Czesci oznaczone * sg czesciami eksploatacyjnymi podlegajacymi naturalnemu zuzyciu, ktére ewentualnie
po intensywnym lub dtugotrwatym stosowaniu nalezy wymieni¢. W takim przypadku prosimy o kontakt

z dziatem obstugi klienta HAMMER, gdzie mozna te czesci odptatnie zamowié.

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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