HORIZON BIEZNIA

FITNESS

INSTRUKCJA OBStUGI

A Przed rozpoczeciem korzystania z niniejszej instrukcji obstugi nalezy przeczytac instrukcje obstugi biezni.



3 POLSKI



MONTAZ

A OsTRZEZENIE

Podczas procesu montazu jest kilka etapdw, na ktére nalezy zwréci¢ szczegdlng uwage. Bardzo wazne jest przestrzeganie
instrukcji montazu i upewnienie sie, ze produkt zostat zmontowany prawidtowo, aby zmniejszy¢ ryzyko obrazen. Upewnij
sie, ze wszystkie czesci sg mocno dokrecone przed uzyciem biezni, aby zapewnic jej stabilnos¢ i konstrukcje.

Przed przystapieniem do pracy nalezy odnalezé numer seryjny biezni znajdujacy NUMER SERYJNY
sie na biatej naklejce z kodem kreskowym w poblizu wiacznika zasilania i przewodu <
zasilajgcego, a nastepnie wpisa¢ go w ponizsze miejsce..

WPROWADZ NUMER SERYJNY | NAZWE MODELU W PONIZSZYCH POLACH:

NUMER SERYJINY:

e

» W przypadku wezwania serwisu nalezy poda¢ NUMER SERYJINY i NAZWE MODELU.




GLOSNIKI UCHWYT NA TABLET

KONSOLA

PANEL KONTROLNY | WYSWIETLACZA

POLKI NA BUTELKI Z WODA WENTYLATOR KONSOLI

OStONA PRZEGUBU KONSOLI

UCHWYT Z POMIAREM TETNA

OSLONA PRZEGUBU KONSOLI MIEJSCE NA KLUCZ BEZPIECZENSTWA

MASZTY KONSOLI

PRZELACZNIK WL/WYL
PRZEWOD ZASILAJACY

OSLONA SILNIKA

ZATRZASK NOZNY (POD BIEZNIA)

PAS BIEGOWY/BIEZNIA

A CAUTION | AWARNUNG

KEEP HANDS AND FEET AWAY | HALTEN SIE HANDE UND FUSSE
FROM THE MOVING PARTS. | VON BEWEGLICHEN TEILEN FERN.

<«——— LISTWA BOCZNA

KOtO TRANSPORTOWE

NAKLEJKA ZATRZASKU NOZNEGO
(ZATRZASK DOLNY)

NAKLADKA NA
KONCOWKE ROLKI

SRUBY NAPINAJACE/REGULACYINE




NARZEDZIA W ZESTAWIE:

[] 6 mm T-Klucz pfaski
] 6 mm LKlucz ptaski
] 5 mm L-Klucz ptaski
[] Srubokret

CZESCI W ZESTAWIE:

1 Rama gtéwna

1 Panel konsoli

2 Maszty konsoli

1 Uchwyt na tablet

1 Zestaw montazowy

1 Klucz bezpieczenstwa

1 Przewdd audio

1 Butelka smaru silikonowego
(dla 2 zastosowan)

[] 1 Pasek Bluetooth na klatke piersiowa
[] 2 Kierownica Grip Pulse

Ooogoood

o POTRZEBUJESZ
E3 POMOCY?

Jesli masz pytania lub jesli
brakuje czesci,
nalezy skontaktowac sie
z Customer Tech Support.

MONTAZ WSTEPNY

ROZPAKOWANIE
Umieé¢ karton z bieznig na réwnej, ptaskiej powierzchni. Zaleca sie potozenie na podtodze
pokrycia ochronnego. Zachowaj ostrozno$¢ podczas przenoszenia i transportu tego

urzadzenia. Nigdy nie otwieraj pudetka, gdy jest ono odwrécone do géry nogami lub potozone
na boku. Po usunieciu czerwonych paséw mocujacych nie wolno podnosi¢ ani transportowac
urzadzenia, jesli nie jest ono w petni zmontowane i nie znajduje sie w pozycji pionowej ztozonej
z zabezpieczonym zatrzaskiem. Urzadzenie nalezy rozpakowac i ztozy¢ w miejscu, w ktérym
bedzie uzywane. Obudowana bieznia jest wyposazona w wysokocisnieniowe amortyzatory,
ktére moga sie otworzy¢ w przypadku niewtasciwego obchodzenia sie z nig. Nie wolno chwytaé
za zadna czes¢ ramy pochylni i probowaé podnosi¢ lub przenosi¢ biezni. Urzadzenie nalezy
transportowaé TYLKO na ziemi i TYLKO po jego catkowitym ztozeniu i ustawieniu w pozycji
pionowej z zabezpieczonym zatrzaskiem.

A\ OSTRZEZENIE

NIE PROBUJ PODNOSIC BIEZNI! Nie nalezy przenosi¢ ani podnosi¢ biezni
z opakowania, dopoéki nie zostanie to okreslone w instrukcji montazu.
Mozesz usunac¢ folie z masztéw konsoli.

A\ OSTRZEZENIE

NIEPRZESTRZEGANIE TYCH INSTRUKCII MOZE SPOWODOWAC OBRAZENIA CIALA!

UWAGA: Podczas kazdego etapu montazu nalezy upewnic¢ sie, ze WSZYSTKIE
nakretki i sruby s3 na miejscu i czesciowo nagwintowane przed catkowitym

dokreceniem jakiejkolwiek JEDNEJ Sruby.

UWAGA: Lekka aplikacja smaru moze pomodc w instalacji sprzetu. Zaleca sie
stosowanie dowolnego smaru, np. litowego smaru rowerowego.



ROZPAKOWANIE

A Przetnij zétte paski zabezpieczajace i wyjmij
z pudetka maszty konsoli i inne elementy.

B  Po ustawieniu biezni na rownym podtozu, odetnij
PASKI NAPINAJACE (12) po lewej i prawej stronie.

C  Przetnij CZERWONA TASME (13), aby zwolni¢
bieznie z przywigzania do ramy skfadanej.

Uwaga: Po przecieciu czerwonej tasmy NIE WOLNO
podnosi¢ biezni, odwracac jej do géry nogami ani
ktas¢ na boku. Bieznia posiada wysokocisnieniowe
amortyzatory gazowe, ktére moga sie otworzyc,
potencjalnie powodujac obrazenia. Urzadzenie
nalezy transportowac TYLKO na ziemi i TYLKO po
jego catkowitym ztozeniu i ustawieniu w pozycji
pionowej z zabezpieczonym zatrzaskiem.

D Ostroznie podnie$ pokfad biezni do géry od tytu,
aby usunac cata zawartos¢ spod poktadu biezni.
Nie obracaj biezni na bok i nie podnos jej

od przodu.



MONTAZ ETAP 1

CZESCI DLA ETAPU 1

czes¢ RODZAJ oPIS ILoS¢
A SRUBA PROWADZACA M8 2
B SRUBA M8 8
[ PODKEADKA PLASKA 28.2 8
D PODKEADKA SPREZYNUJACA 28.2 8

D

Otéwrz opakowanie czesci do ETAPU 1.

Wiozyé SRUBE PROSTA (A) w WSPORNIK RAMY
GLOWNEJ (1) i dokrecié.

Przymocuj przewéd prowadzacy do dolnego
kornca KABLA KONSOLI (2). Przeciagna¢
PRZEWOD GLOWNY przez PRAWY MASZT
KONSOLI (3).

Po przeciagnieciu przewodu przez stup, gérna
czes¢ KABLA KONSOLI (2) powinna znajdowac
sie na STOJAKU MONTAZOWYM (11).Przymocuj
MASZT PRAWEJ KONSOLI (3) do WSPORNIK
RAMY GLOWNE]J (1) za pomoca

4 SRUB (B), 4 PODKLADEK PLASKICH (C)

i 4 PODKLADEK SPRE?YNUJACYCH (D).

Powtérz ETAP D na LEWEJ STRONIE.

UWAGA: Uwazaj, aby nie przygnies¢ kabla
konsoli podczas mocowania prawego masztu
konsoli.

UWAGA: Nie dokrecaj catkowicie srub do
konca
KROK 2.
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MONTAZ ETAP 2

CZESCI DLA ETAPU 2

czes$¢ RODZAJ OoPIS ILOS¢
E SRUBA SZESCIOKATNA M8 4
PODKEADKA PLASKA ©8.2 4
G PODKEADKA SPREZYNUJACA 28.2 4

Otéwrz opakowanie czesci do ETAPU 1.

Delikatnie umie$s¢ KONSOLE (5) na masztach
konsoli (3&4). KABEL KONSOLI (2) jest schowany
w PRAWYM MASZCIE KONSOLI (3). Ostroznie
wyciagnij KABEL KONSOLI (2) z PRAWEGO
MASZTU KONSOLI (3). i potacz z KABLEM
KONSOLI (2).

Przymocuj KONSOLE (5) za pomoca 4 SRUB (E),
4 PODKLADEK SPREZYNUJACYCH (G)
i 4 PODKLADEK PLASKICH (F).

Ostroznie schowaj przewody w PRAWYM
MASZCIE KONSOLI (3),
aby ich nie uszkodzi¢.

UWAGA: Nalezy uwaza¢, aby podczas
montazu konsoli nie przygnies¢ zadnych
przewodow.

UWAGA: Catkowicie dokre¢ wszystkie sruby
ZETAPOW 1i 2.




MONTAZ ETAP 3

CZESCI DLA ETAPU 3

czesé RODZA3J oPIS ILoS¢
H SRUBA M8 4
1 SRUBA M8 2
J PODKEADKA SPREZYNUJACA 28.2 6
K PODKEADKA PLASKA 28.2 6

Otéwrz opakowanie czesci do ETAPU 3.

Przymocuj PRAWY UCHWYT TETNA (7) do
spodu KONSOLI (5) za pomoca 3 SRUB (H & 1),
3 PODKLADEK SPREZYNUJACYCH (1)

i 3 PODKLADEK PLASKICH (J).

Podtacz KABLE PRAWEJ KONSOLI (8R)
i ostroznie schowaj przewody, aby uniknaé¢
uszkodzen.

Powtérz KROK B na LEWEJ STRONIE.

Podtacz KABLE LEWEJ KONSOLLI (8L) i ostroznie
schowaj przewody, aby unikna¢ uszkodzen.

[ —1
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MONTAZ ETAP 4

CZESCI DLA ETAPU 4

CzESC

RODZAJ

OPIS

ILOSC

SRUBA

M4

A

B

Otéwrz opakowanie czeéci do ETAPU 1.

Wi6z UCHWYT TABLETU (14) do otworu
w KONSOLI (5) i przymocuj go za pomoca
3 SRUB (L).

MONTAZ ZAKONCZONY!

Przed pierwszym uzyciem nasmaruj
powierzchnie biezni, postepujac zgodnie
z instrukcjami zawartymi w sekcji konserwacji.

Waga urzadzenia: 108 kg / 233 Ibs.
Udzwig uzytkownika: 147 kg / 325 lbs.
Wymiary (DxSxW): 193 x 88 x 168 cm /76" x 35" x 66"



OBSLUGA BIEZNI

W tym rozdziale wyjasniono, jak korzysta¢ z konsoli i programowania Twojej biezni.

Rozdziat PODSTAWY OBSLUGI w PRZEWODNIKU PO BIEZNI posiada instrukcje dotyczace:
- UMIEJSCOWIENIE BIEZNI
- KORZYSTANIE Z KLUCZA BEZPIECZENSTWA
- SKLADANIE BIEZNI
- PRZENOSZENIE BIEZNI
- POZIOMOWANIE BIEZNI
- NAPINANIE PASA BIEGOWEGO
- CENTROWANIE PASA BIEGOWEGO
- KORZYSTANIE Z FUNKCJI POMIARU TETNA







OBSLUGA KONSOLI

Uwaga: Na naktadce konsoli znajduje sie cienki arkusz ochronny z przezroczystego tworzywa sztucznego, ktéry nalezy
usunac¢ przed uzyciem.

A)
B)
Q)
D)
E)

F)
G)
H)
1)

J)

K)
L)

M)
N)
o)

P)
Q)
R)
S)

T

WYSWIETLACZ LCD: Moc, Tempo, Kalorie/godzine, Tetno, Okrazenia.

WYSWIETLACZ LED: Czas, Predkosé, Dystans, Nachylenie, Tempo, Tetno i Kalorie.

WSKAZNIKI LED TRENINGU: wskazuje, jaki trening jest ustawiony dla biezgcego programu.

POKRETLO WYBORU CELU/TRENINGU: obréé/nacisnij, aby wybraé zadany trening/cel.

START/SPLIT: nacisnij, aby rozpoczac¢ trening. W trakcie treningu nacisnij ten przycisk, aby aktywowac funkcje SPLIT i
zresetowac licznik odcinkéw do O.

STOP: nacisnij, aby wstrzymadé/ zakonczyé trening. Przytrzymaj przez 3 sekundy, aby zresetowaé konsole.
POKRETLO ZMIANY NACHYLENIA: stuzy do regulacji nachylenia w matych przyrostach (0,5%).

POKRETLO ZMIANY PREDKOSCI: stuzy do regulacji predkosci w matych przyrostach (0,1 km/h).

PRZYCISKI SZYBKIEJ REGULACJI NACHYLENIA: stuza do szybszego osiggniecia pozgdanego nachylenia.
PRZYCISKI SZYBKIEJ PREDKOSCI: stuza do szybszego osiggniecia pozadanej predkosci.

PRZYCISK FAN: nacisnij, aby wiaczy¢ lub wytaczy¢ wentylator.

WENTYLATOR: wentylator do treningu osobistego.

GLOSNIKI: muzyka jest odtwarzana przez gtosniki, gdy Twéj odtwarzacz CD / MP3 jest podtgczony do konsoli.
WEJSCIE AUDIO: podtgcz swéj odtwarzacz CD / MP3 do konsoli za pomoca dotaczonego kabla adaptera audio.

GNIAZDO SLUCHAWKOWE: podtgcz stuchawki do tego gniazda, aby stucha¢ muzyki przez stuchawki.
UWAGA: po podtgczeniu stuchawek do gniazda stuchawkowego dzwiek nie bedzie wydobywat sie przez gtosniki.

USB INPUT: 1A/5V Moc wyjsciowa USB.
POLKI NA BUTELKI Z WODA;: mieszcza osobisty sprzet treningowy.
UCHWYT NA TABLET: miesci tablet lub materiaty do czytania.

PRZYCISKI INTERWALOWE: s3 to klawisze z mozliwoscig programowania. Po wybraniu uzytkownika mozna je
zaprogramowac¢ na zgdane ustawienie predkosci i nachylenia.

BLUETOOTH TETNO LUB TABLET: Bluetooth domyslnie taczy sie z tabletem, nacisnij i przytrzymaj 5 sek. aby potaczy¢
sie z pasem tetna Bluetooth. Po sparowaniu z paskiem na klatke piersiowa konsola nie sparuje sie z tabletem; aby
umozliwi¢ komunikacje z tabletem nacisnij i przytrzymaj przycisk Bluetooth przez 5 sekund lub zresetuj zasilanie.
Dioda led bedzie Swieci¢, gdy konsola zostanie sparowana z urzadzeniem BT.

*W przypadku korzystania z aplikacji innej firmy nalezy wiaczy¢ w urzadzeniu funkcje Bluetooth (BT) i postepowac
zgodnie z instrukcjami dotyczgcymi parowania aplikacji. Upewnij sig, ze konsola nie jest potgczona z zadnym innym
urzadzeniem BT, sprawdzajac, czy symbol 3 nie éwieci sie na konsoli.
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OKNA WYSWIETLACZA

CZAS ODCINKA: Timer, ktéry liczy w gére od 0 sekund i resetuje sie do O po nacisnieciu przycisku START/SPLIT
podczas treningu.

44 NACHYLENIE: Wyswietlane w procentach. Wskazuje nachylenie powierzchni do chodzenia lub biegania.

(’>| PREDKOSC: Wyswietlana w km/h. Wskazuje, jak szybko porusza sie powierzchnia do chodzenia lub biegania.

950 DYSTANS: Wyswietlana w kilometrach. Wskazuje odlegtos¢ przebyta podczas treningu.

@ CZAS CALKOWITY: Pokazuje catkowity czas, jaki uptynat lub pozostal; w zaleznosci od wybranego treningu.
‘KCA'- KALORIE: Catkowita ilos¢ kalorii spalonych podczas treningu.

TEMPO: Wskazuje ile minut zajmuje pokonanie mili podczas biegu lub marszu z aktualng predkoscia.

” CZESTOTLIWOSC AKCJI SERCA: Wyswietlane jako BPM (uderzenia na minute). Stuzy do monitorowania tetna
(wyswietlane po dotknieciu obu uchwytéw na puls).

KALORIE/ GODZINA: Wskazuje liczbe kalorii, ktére spalisz w ciggu godziny przy aktualnej predkosci i obcigzeniu.

TRASA: Sledzi postepy wokdt symulowanego toru. Odcinki podéwietlaja sie po kazdych ukoriczonych 50 metrach.



ROZPOCZECIE PRACY

A)

B)

1)
2)
3)
4)

5)
6)

Sprawdz, czy na pasie nie s3 umieszczone zadne przedmioty, ktére beda utrudniac ruch biezni.
Podtacz przewdd zasilajacy i wiacz bieznie. (Przetacznik ON/OFF znajduje sie obok przewodu zasilajgcego).
Stan na bocznych listwach biezni.

Przymocuj klips na klucz bezpieczenstwa do czesci ubrania, upewniajac sie, ze jest on bezpieczny i nie odtaczy
sie podczas pracy.

Wiozy¢ klucz bezpieczenstwa do otworu klucza bezpieczenstwa w konsoli.

Masz dwie opcje rozpoczecia treningu:

SZYBKIE URUCHOMIENIE

Woystarczy nacisna¢ przycisk START, aby rozpocza¢ trening.

Czas, dystans i kalorie beda liczone od zera. LUB...

WYBIERZ TRENING LUB CEL

1)

2)
3)

4)

5)

Wybierz UZYTKOWNIKA obracajac pokretio treningowe, a nastepnie naciénij, gdy wyswietli sie wybrany
UZYTKOWNIK.

Wybierz swoja WAGE, obracajac pokretto treningowe, a nastepnie naciénij, gdy wyswietli sie zadana WAGA.

Wybierz swéj PROGRAM obracajac pokrettem treningowym, a nastepnie naciskajac, gdy wyswietli sie zadany
PROGRAM.

Dostosowac¢ USTAWIENIE obracajac pokrettem treningowym, a nastepnie nacisna¢, gdy na wyswietlaczu pojawi
sie zgdane USTAWIENIE.

Nacisnij przycisk START, aby rozpocza¢.



POKRETLO ZMIANY NACHYLENIA
Przesuwanie do przodu/do tytu w celu
zwiekszenia/zmniejszenia nachylenia

PRZYCISK INTERWALU 1

POKRETLO ZMIANY PREDKOSCI
Przewijanie do przodu/do tytu w celu
zwiekszenia/zmniejszenia predkosci

PRZYCISK INTERWALU 2

JAK ZAPROGRAMOWAC | UZYWAC NIESTANDARDOWYCH PRZYCISKOW INTERWALOWYCH

Programowalne przyciski interwatowe znajdujace sie na uchwytach pulsometru maja za zadanie pomadc Ci w dostosowaniu
urzadzenia do tego, jaki trening lubisz najbardziej.

Przyciski interwatowe LEWY i PRAWY s3 programowalne dla predkosci i nachylenia.

Aby zaprogramowac przycisk INTERWALU, nalezy wybraé¢ uzytkownika, uruchomic¢ urzadzenie, ustawi¢ zadana predkosé
i nachylenie, nacisnaé i przytrzymac przez trzy sekundy zadany przycisk INTERWALU, az bieznia wyda sygnat dzwiekowy.
Teraz przycisk INTERWALU jest zaprogramowany na Panstwa ustawienia. Po zaprogramowaniu przycisku INTERWALU,
bedzie on pamietat ustawienia dla danego uzytkownika do czasu ponownego zaprogramowania..

Teraz, gdy przycisk INTERWALU zostanie nacisniety, predkos$¢ i nachylenie biezni zmienia sie na ustawienia zaprogramowane
dla tego przycisku.

Najczestszym rodzajem treningu, w ktérym pomoga te przyciski, jest trening interwatowy. Sugerujemy zaprogramowanie
jednego z przyciskow INTERWALU na segmenty o wysokiej intensywnosci, a drugiego na segmenty regeneracyjne.

Innym czestym zastosowaniem jest ustawienie jednego przycisku INTERWALU na ustawienia rozgrzewki i schfodzenia,
a drugiego na pozadane ustawienia treningowe.

Te przyciski powinny pozwoli¢ Ci na dostosowanie ustawien biezni do szybkiego dopasowania rodzaju treningu,
ktory lubisz najbardziej.



PROFILE TRENINGOWE

“’ 1) USTAWIENIA RECZNE: Kontroluj wszystko, co dotyczy Twojego treningu - od poczatku do konca. Ten program
to podstawowy trening bez predefiniowanych ustawien, pozwalajacy na reczne dostosowanie maszyny
w dowolnym momencie. Zaczyna sie od nachylenia na poziomie 0 i predkosci na poziomie 0,8 km/h.

2) DYSTANS: Przyspiesz i idz dalej podczas treningu dzieki 13 treningom dystansowym. Wybierz sposréd celéw
1 mili, 2 mil, 5k, 5 mil, 10k, 8 mil, 15k, 10 mil, 20k, pétmaraton, 15 mil, 20 mil i maraton. Ustawiasz swdj poziom.

Zmiany nachylenia i wszystkie odcinki maja 0,16km.

Segment Rozgrzewka 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 il 12 13 14 15
Dystans 0.16km | 0.16km | 0.16km | 0.16km | 0.16km | 0.16km | 0.16km | 0.16km | 0.16km | 0.16km | 0.16km | 0.16km | 0.16km | 0.16km | 0.16km | 0.16km | 0.16km
Poziom 1 [o] [o] [o] [o] [o] [o] [o] [o] [o] [o] [o] [o] [o] [o] [¢] [o] [¢]
Poziom 2 o 0.5 1 3 2 3 2 3 25 35 25 3 2 3 2 3 1
Poziom 3 0.5 1 1.5 25 1.5 5 25 5 25 4 25 5 25 35 1.5 35 1.5
Poziom 4 0.5 1 1.5 35 2.5 35 2.5 35 3 4 3 35 25 35 25 35 1.5
Poziom 5 1 5] 2 4 2 4 5 4 5 4.5 5 4 5 4 2 4 2
Poziom 6 1 1.5 2 4 3 4 3 4 35 4.5 35 4 3 4 3 4 2
Poziom 7 15 2 25 4.5 25 4.5 Si5] 4.5 Si5] 5 Si5] 4.5 Si5] 4.5 25 4.5 25
Poziom 8 1.5 2 2.5 4.5 3.5 4.5 3.5 4.5 4 5 4 4.5 3.5 4.5 3.5 4.5 2.5
Poziom 9 2 25 S 5 S 5 4 5 4 55 4 5 4 5 S 5 S
Poziom 10 2 25 3 5 4 5 4 5 4.5 55 4.5 5 4 5 4 5 3

E3°

KALORIE: Ustaw cele spalania kalorii od 20 do 980 kalorii w odstepach co 20 kalorii. Ustawiasz swdj poziom, aby

utrzymac sie w swojej strefie spalania ttuszczu.

Zmiany nachylenia i wszystkie odcinki maja 20 kalorii.

Segment Rozgrzewka 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 n 12 13 14 15
Kalorie 20cal | 20cal | 20cal | 20cal | 20cal | 20cal | 20cal | 20cal | 20cal | 20cal | 20cal | 20cal | 20cal | 20cal | 20cal | 20cal | 20cal
Poziom 1 [0] [0] [0] [0] [0] [0] [0] [o] [0] [o] [0] [o] [¢] [o] [o] [o] [0]
Poziom 2 o 0.5 1 3 2 3 2 3 25 35 25 3 2 3 2 3 1
Poziom 3 0.5 1 1.5 25 1.5 5 25 5 25 4 25 5 25 5 IS} 5 1.5
Poziom 4 0.5 1 1.5 35 25 35 25 3.5 3 4 3 3.5 2.5 3.5 2.5 3.5 1.5
Poziom 5 1 jIt5] 2 4 2 4 3 4 3 4.5 3 4 3 4 2 4 2
Poziom 6 1 1.5 2 4 3 4 3 4 35 4.5 35 4 3 4 3 4 2
Poziom 7 15 2 25 4.5 25 4.5 Si5] 4.5 Si5] 5 Si5] 4.5 Si5] 4.5 25 4.5 25
Poziom 8 1.5 2 2.5 4.5 3.5 4.5 3.5 4.5 4 5 4 4.5 3.5 4.5 3.5 4.5 2.5
Poziom 9 2 215) S 5 S 5 4 5 4 55 4 5 4 5 S 5 S
Poziom 10 2 25 3 5 4 5 4 5 4.5 55 4.5 5 4 5 4 5 3




4) SPALANIE TLUSZCZU: Stosunkowo powolne i state, aby zmaksymalizowaé swoje cele zwigzane z utrata wagi.
Wspomaga utrate wagi poprzez zwiekszanie i zmniejszanie predkosci i nachylenia, utrzymujac Cie w strefie
spalania ttuszczu.

Zmiany predkosci i nachylenia, odcinki powtarzaja sie co 30 sekund.

Segment Rozgrzewka 1 2 3 4 5 6 7 8
Czas 4:00 Mins 30Sec | 30Sec | 30Sec | 30Sec | 30Sec | 30 Sec | 30 Sec | 30 Sec
Pochylenie 0 0.5 1.5 1.5 1 0.5 0.5 0.5 1 15|
Poziom 1 Predkos¢ (mph) 0.5 1.5 2 2.5 3 3.5 4 3.5 3 2.5
Predkosé (km/h) 0.8 2.4 32 4 4.8 516 6.4 516 4.8 4
Pochylenie (o] 0.5 1.5 1.5 1 0.5 1 0.5 1 1.5
Poziom 2 Predkos¢ (mph) 0.5 19 25 B! 25 4 4.5 4 25 B!
Predkosé (km/h) 0.8 3 4 4.8 5.6 6.4 7.2 6.4 5.6 4.8
Pochylenie 0.5 1 2 2 1.5 1 1 1 1.5 2
Poziom 3 Predkos$¢ (mph) 0.5 23 3 35 4 4.5 5 4.5 4 35
Predkosé (km/h) 0.8 &7 4.8 516 6.4 72 8 72 6.4 516
Pochylenie 0.5 1 2 2 1.5 1 1 1 1.5 2
Poziom 4 Predkos¢ (mph) 1 26 =5 4 4.5 5 55 5 4.5 4
Predkosé (km/h) 1.6 4.2 5.6 6.4 7.2 8 8.8 8 7.2 6.4
Pochylenie 1 1.5 25 25 2 1.5 1.5 1.5 2 25
Poziom 5 Predkos$¢ (mph) 1 3 4 4.5 5 5.5 6 5.5 5 4.5
Predkosé (km/h) 1.6 4.8 6.4 72 8 8.8 9.6 8.8 8 72
Pochylenie 1 1.5 2.5 2.5 2 1.5 1.5 1.5 2 2.5
Poziom 6 Predkos¢ (mph) 1 3.4 4.5 5 5.5 6 6.5 6 55 5
Predkosé (km/h) 1.6 5.4 72 8 8.8 9.6 10.4 9.6 8.8 8
Pochylenie 1.5 2 3 3 2.5 2 2 2 2.5 3
Poziom 7 Predkos$¢ (mph) 1.4 3.8 5 5.5 6 6.5 7 6.5 6 5.5
Predkosé (km/h) 22 6.1 8 8.8 9.6 10.4 1.2 10.4 9.6 8.8
Pochylenie 1.5 2 3 3 2.5 2 2 2 2.5 3
Poziom 8 Predkos$¢ (mph) 1.4 4] 5.5 6 6.5 7 7.5 7 6.5 6
Predkosé (km/h) 2.2 6.6 8.8 9.6 10.4 1.2 12 1.2 10.4 9.6
Pochylenie 2 215 25 25 2 25 25 25 B! 25
Poziom 9 Predkos¢ (mph) 1.4 4.5 6 6.5 7 7.5 8 7.5 7 6.5
Predkosé (km/h) 22 72 9.6 10.4 n.2 12 12.8 12 n.2 10.4
Pochylenie 2 25 35 35 3 25 25 25 3 35
Poziom 10 Predkos$¢ (mph) 1.4 4.9 6.5 7 7.5 8 8.5 8 7.5 7
Predkosé (km/h) 22 7.8 10.4 n.2 12 12.8 13.6 12.8 12 n.2




5) WSPINACZKA GORSKA: Symuluje wejécie na wzgérze i zejécie z niego. Ten program pomaga wzmochnié¢ mieénie
i poprawic¢ zdolnosci sercowo-naczyniowe.

Zmiany nachylenia i odcinki powtarzaja sie co 30 sekund.

Segment Rozgrzewka 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Czas 4:00 Mins 30sec | 30sec | 30sec | 30sec | 30sec | 30sec | 30sec | 30sec | 30sec | 30 sec
Poziom 1 (o] (o] 1 1.5 2 2.5 3 3 2.5 2 1.5 1
Poziom 2 (o] (o] 1.5 2 2.5 3 3.5 3.5 3 2.5 2 1.5
Poziom 3 (o] 1 2 25 3 B5i5 4 4 iSt5) | 25 2
Poziom 4 (o] 1.5 2.5 3 3.5 4 4.5 4.5 4 3.5 3 2.5
Poziom 5 (o] 1.5 3 35 4 4.5 5] 5] 4.5 4 35 3
Poziom 6 (] 1.5 3.5 4 4.5 5 55 55 5 4.5 4 3.5
Poziom 7 [¢] 1.5 4 4.5 5 55 6 6 55 5 4.5 4
Poziom 8 (o] 2 4.5 5 55 6 6.5 6.5 6 55 5 4.5
Poziom 9 (o] 2 5] 515 6 6.5 7 7 6.5 6 515 5]
Poziom 10 (o] 2 55 6 6.5 7 7.5 7.5 7 6.5 6 55




6) DOCELOWE TETNO: Ten program jest przeznaczony dla Ciebie, aby poprawi¢ ogdlny poziom sprawnosci
a sercowo-naczyniowej. Wystarczy, ze ustawisz swoje docelowe tetno. Program bedzie monitorowat i dostosowywat
poziom intensywnosci, aby utrzymac tetno w docelowym zakresie podczas ¢wiczen - jest to sprawdzona metoda
maksymalizacji utraty wagi i celéw fitness. Pasek na klatke piersiowa jest wymagany i musi by¢ noszony podczas
trwania tego programu. Zobacz ponizej jak obliczy¢ swoje docelowe tetno.

Obliczanie docelowego tetna

Pierwszym krokiem do poznania wtasciwej intensywnosci treningu jest poznanie swojego maksymalnego tetna (max HR =
220 - Twéj wiek). Metoda oparta na wieku zapewnia srednig statystyczna prognoze Twojego maksymalnego HR i jest dobra
metoda dla wiekszosci oséb, zwitaszcza tych, ktére dopiero zaczynajg trenowac z tetnem.

Najbardziej precyzyjnym i doktadnym sposobem okreslenia indywidualnego maksymalnego HR jest badanie kliniczne
przeprowadzone przez kardiologa lub fizjologa wysitkowego za pomoca testu maksymalnego obcigzenia. Jesli masz

ponad 40 lat, nadwage, prowadzisz siedzacy tryb zycia od kilku lat lub masz w rodzinie historie choréb serca, zaleca sie
przeprowadzenie testéw klinicznych.

Ten wykres podaje przyktady zakresu tetna dla 30-latka ¢wiczacego w 5 réznych strefach tetna. Na przyktad maksymalne HR
30-latka wynosi 220 - 30 =190 bpm, a 90% maksymalnego HR wynosi 190 x 0,9 =171 bpm.

Dodatkowe uwagi dotyczace tetna docelowego:

1). Nachylenie biezni bedzie automatycznie dostosowywane, aby zblizy¢ sie do okreslonego tetna.

2). Jesli nie zostanie wykryte tetno, urzadzenie nie zmieni nachylenia.

3). Jesli Twoje tetno jest 25 uderzen powyzej strefy docelowej, program wytaczy sie.

Zokwas tolerancji___Caastvania __(wickso) | TWOTHR _ Zalecanedia
BAngDozﬂgg;DNy <5 min 171190 BPM °s°bt3; ezr?iﬁlge do
-SFSL-JSSJ/Z 2-10 min 152-171 BPM Krétkie treningi
UM'??F%’;JANY 10-40 min 133-152 BPM Umia”t‘r"e"r‘:fn”;? diugi
6%A:r%;) 40-80 min 114-133 BPM poat:;fzzlaer:ecilfgzgze
cwiczenla

Zarzadzanie waga
20-40 min 104-114BPM i aktywny powrdét
do zdrowia

BARDO tATWY
50 - 60%




7) MOJE PIERWSZE 5K: Ten 9-tygodniowy program jest przeznaczony dla niedoswiadczonych biegaczy, ktérzy chca
EK przebiec swoje pierwsze 5k lub po prostu rozpoczaé rutyne ¢wiczen. Program zostat zaprojektowany tak, aby
utrzymacé motywacje i zaangazowanie, stopniowo budujac site, zwiekszajac wytrzymatos¢ i dajac Ci pewnos¢ siebie
potrzebna do ukonczenia pierwszego 5k.

Tydzieri Trening #1

Trening #2

Trening #3

Tydzieri Trening #1

Trening #2

Trening #3

1 5 min rozgrzewka 5 min rozgrzewka 5 min rozgrzewka 4 5 min rozgrzewka 5 min rozgrzewka 5 min rozgrzewka
1 min bieg truchtem 1 min bieg truchtem 1 min bieg truchtem 3 min bieg truchtem 3 min bieg truchtem 3 min bieg truchtem
1.5 min spacer 1.5 min spacer 1.5 min spacer 1.5 min spacer 1.5 min spacer 1.5 min spacer
1 min bieg truchtem 1min bieg truchtem 1 min bieg truchtem 5 min bieg truchtem 5 min bieg truchtem 5 min bieg truchtem
1.5 min spacer 1.5 min spacer 1.5 min spacer 2.5 min spacer 2.5 min spacer 2.5 min spacer
1min bieg truchtem 1min bieg truchtem 1min bieg truchtem 3 min bieg truchtem 3 min bieg truchtem 3 min bieg truchtem
1.5 min spacer 1.5 min spacer 1.5 min spacer 1.5 min spacer 1.5 min spacer 1.5 min spacer
1min bieg truchtem 1min bieg truchtem 1min bieg truchtem 5 min bieg truchtem 5 min bieg truchtem 5 min bieg truchtem
1.5 min spacer 1.5 min spacer 1.5 min spacer 5 min odpoczynkek 5 min odpoczynkek 5 min odpoczynkek
1 min bieg truchtem 1 min bieg truchtem 1 min bieg truchtem
1.5 min spacer 1.5 min spacer 1.5 min spacer . . .
1min bieg truchtem 1min bieg truchtem 1min bieg truchtem 5 5 m!n ro.zgrzewka 5 m!n ro.zgrzewka 5 m!n ro.zgrzewka
15 min spacer 15 min spacer 15 min spacer 5 min bieg truchtem 5 min bieg truchtem 5 min bieg truchtem
1 min bieg truchtem 1 min bieg truchtem 1 min bieg truchtem 3 min spacer 3 min spacer 3 min spacer
1.5 min spacer 1.5 min spacer 1.5 min spacer 5 min bieg truchtem 5 min bieg truchtem 5 min bieg truchtem
1min bieg truchtem 1min bieg truchtem 1min bieg truchtem 3 min spacer 3 min spacer 3 min spacer
1.5 min spacer 1.5 min spacer 1.5 min spacer 5 min bieg truchtem 5 min bieg truchtem 5 min bieg truchtem
5 min odpoczynkek 5 min odpoczynkek 5 min odpoczynkek 5 min odpoczynkek 5 min odpoczynkek 5 min odpoczynkek
. . . 6 5 min rozgrzewka 5 min rozgrzewka 5 min rozgrzewka
2 5 min rozgrzewka 5 min rozgrzewka 5 min rozgrzewka o L o
. . . 5 min bieg truchtem 10 min bieg truchtem 25 min bieg truchtem
1.5 min bieg truchtem 15 min bieg truchtem 15 min bieg truchtem . . .
. . . 3 min spacer 3 min spacer 5 min odpoczynkek
2 min spacer 2 min spacer 2 min spacer S -
L L L 8 min bieg truchtem 10 min bieg truchtem
1.5 min bieg truchtem 1.5 min bieg truchtem 1.5 min bieg truchtem . .
. . . 3 min spacer 5 min odpoczynkek
2 min spacer 2 min spacer 2 min spacer P
o o o 5 min bieg truchtem
1.5 min bieg truchtem 1.5 min bieg truchtem 1.5 min bieg truchtem 5 min odpoczynkek
2 min spacer 2 min spacer 2 min spacer
1.5 min bieg truchtem 15 min bieg truchtem 15 min bieg truchtem 7 5 min rozgrzewka 5 min rozgrzewka 5 min rozgrzewka
2 min spacer 2 min spacer 2 min spacer 25 min bieg truchtem 25 min bieg truchtem 25 min bieg truchtem
1.5 min bieg truchtem 15 min bieg truchtem 15 min bieg truchtem 5 min odpoczynkek 5 min odpoczynkek 5 min odpoczynkek
2 min spacer 2 min spacer 2 min spacer . ) )
15 min bieg truchtem 15 min bieg truchtem 15 min bieg truchtem 8 5 min rozgrzewka 5 min rozgrzewka 5 min rozgrzewka
2 min spacer 2 min spacer 2 min spacer 28 min bieg truchtem 28 min bieg truchtem 28 min bieg truchtem
5 min odpoczynkek 5 min odpoczynkek 5 min odpoczynkek 5 min odpoczynkek 5 min odpoczynkek 5 min odpoczynkek
3 5 min rozgrzewka 5 min rozgrzewka 5 min rozgrzewka 9 5 min rozgrzewka 5 min rozgrzewka 5 min rozgrzewka

1.5 min bieg truchtem
1.5 min spacer

3 min bieg truchtem
3 min spacer

1.5 min bieg truchtem
1.5 min spacer

3 min bieg truchtem
3 min spacer

5 min odpoczynkek

1.5 min bieg truchtem
1.5 min spacer

3 min bieg truchtem
3 min spacer

1.5 min bieg truchtem
1.5 min spacer

3 min bieg truchtem
3 min spacer

5 min odpoczynkek

1.5 min bieg truchtem
1.5 min spacer

3 min bieg truchtem
3 min spacer

1.5 min bieg truchtem
1.5 min spacer

3 min bieg truchtem
3 min spacer

5 min odpoczynkek

30 min bieg truchtem
5 min odpoczynkek

30 min bieg truchtem
5 min odpoczynkek

30 min bieg truchtem
5 min odpoczynkek

Predkos¢ rozgrzewki i odpoczynku 1,6 km/h lub 75% predkosci marszu,
w zaleznosci od tego, ktdra z nich jest wieksza.



m 8) SPECJALNY: Umozliwia stworzenie i ponowne wykorzystanie idealnego treningu z kombinacja okreslonej
predkosci, nachylenia i czasu lub dystansu. Najwyzszy poziom indywidualnego programowania.
Jest to program celowy oparty na czasie lub dystansie.

ABY ZRESETOWAC KONSOLE
Przytrzyma¢ przycisk Stop przez 3 sekundy.

ZAKONCZENIE TRENINGU

Po zakonczeniu treningu urzadzenie wyda sygnat dzwiekowy. Informacje o Twoim treningu pozostana wyswietlone na konsoli
przez 30 sekund, a nastepnie zostana zresetowane.

KORZYSTANIE Z ODTWARZACZA CD / MP3 / GLOSNIKOW BLUETOOTH

1) Podtacz dotgczony PRZEWOD AUDIO do WEJSCIA AUDIO na gérze po prawej stronie konsoli i do wejscia
stuchawkowego w odtwarzaczu CD / MP3,

2) Uzyj przyciskéw odtwarzacza CD / MP3, aby dostosowaé ustawienia utwordw.
3) Odtacz PRZEWOD AUDIO, gdy nie jest uzywany.

4) Jesli nie chcesz korzystaé¢ z GLOSNIKOW, mozesz podtaczyé stuchawki do WEJSCIA AUDIO znajdujgcego
sie po prawej stronie konsoli.

5) Aby pofaczy¢ sie z gtosnikami Bluetooth otwdrz ustawienia Bluetooth, wigcz Bluetooth, skanuj w poszukiwaniu
nowych urzadzen, wyszukaj na liscie NUMER MODELU Horizon i wybierz potacz.
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