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HAMMER

mo YEARS IN SPORTS.

WAZNA INFORMACIA

W trosce o bezawaryjne dzialanie Paristwa urzadzenia,
prosimy o przestrzeganie ponizszych zalecen:

1. Zaréwno podczas mantazu, jak i w trakcie uzytkowania urzadzenia, nalezy
smarowac oznaczone na rysunku technicznym elementy gestym smarem -
rysunek znajduje sie w instrukcji obstugi. Preferowany jest smar loZzyskowy.
Regularnie powtarzana czynnos¢ smarowania zniweluje tarcie poszczegolnych
elementdw, tym samym pomoze uniknac problemu wystapienia skrzypienia.

2. Pamieta]! Zawsze po zakonhczonym treningu wypnij urzadzenie z sieci!
Dla bezpieczenstwa nalezy odciac dophyw pradu.

3. Pozakonczonym treningu nalezy przetrzec sprzet z potu. Brak tej praktyki
powoduje liczne korozje i uszkodzenia podzespotdw elektronicznych.

4. Przypominamy, ze zakupiony przez Paristwa sprzet, moze by¢ uzywany
jedynie w pomieszczeniach zamknietych. Sprzet nie moze by¢ uzywany,
badZ przechowywany na balkonie, tarasie, w jakimkolwiek miejscu, w ktdérym
wystepuje duza wilgotnosc.

Nieprzestrzeganie powyzszych zalecer moze sie wigzac z utratg gwarancji.

www.lord4sport.pl
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1.

Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

Instrukcja ergometru, urzgdzenia klasy SA niezaleznego od liczby obrotéw, wyprodukowanego zgodnie
z normg DIN EN 20957-1/5.

Maksymalne obcigzenie: 180 kg.

Urzadzenia nalezy uzywac wytgcznie zgodnie z przeznaczeniem.

Kazde inne zastosowanie urzgdzenia jest niedozwolone i moze by¢ niebezpieczne. Importer nie ponosi
odpowiedzialnosci za jakiekolwiek szkody i urazy spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem sprzetu.
Sprzet zostat wyprodukowany zgodnie z najnowszymi standardami bezpieczenstwa. Potencjalne
zagrozenia moggce spowodowac urazy zostaty wykluczone.

W celu unikniecia urazéw i / lub wypadkéw, nalezy przestrzegaé nastepujacych, prostych zasad:

1.

13.
14.
15.

16.
17.

18.
19.

20.
21.

22.

2.

Dzieci, zwierzeta domowe oraz osoby o ograniczonych zdolnosciach fizycznych, sensorycznych lub
umystowych (np. osoby czesciowo niepetnosprawne, osoby starsze z ograniczeniami sprawnosci
fizycznej i umystowej) lub osoby pozbawione doswiadczenia i wiedzy nie powinny bawi¢ sie w poblizu
urzadzenia.

Regularnie sprawdzac¢ czy wszystkie sruby, nakretki i uchwyty sg dobrze przymocowane oraz czy sg
widoczne inne uszkodzenia.

Natychmiast wymieni¢ uszkodzone czesci i nie uzywaj urzgdzenia do czasu przeprowadzenia naprawy.
Taka wymiana nie powinna by¢ przeprowadzana bez konsultacji z serwisem lub powinna by¢ wykonana
wylgcznie przez fachowca.

Unika¢ wysokich temperatur, wilgoci oraz kontaktu z woda.

Przed uruchomieniem sprzetu doktadnie przeczytac¢ instrukcje uzytkowania.

Z kazdej strony sprzetu musi sie odpowiednia iloS¢ miejsca, z tytu i obu bokéw minimum 1m.

Sprzet ustawi¢ na statym i réwnym podtozu.

Nie trenowaé bezposrednio przed lub po positku.

Przed rozpoczeciem treningu fitness skonsultowac¢ sie z lekarzem.

. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze byé zagwarantowanie tylko w przypadku regularnego dokfadnego

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

. Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywac jako zabawki.
. Przy kazdym przerwaniu treningu nalezy wyciggng¢ klucz bezpieczenstwa, aby bieznia nie mogta

zosta¢ uruchomiona przypadkowo!

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

Trenowac¢ w obuwiu sportowym, nigdy boso.

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

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

Podczas treningu nalezy zwréci¢ uwage na uziemienie urzgdzenia. Niewtasciwe uziemienie moze w
przypadku awarii spowodowaé porazenie pragdem elektrycznym.

Naprawy w obszarze silnika mogg by¢ wykonywane wylgcznie przez wykwalifikowanego elektryka.
Upewnij sie, ze przewdd zasilajgcy oraz urzadzenie treningowe znajdujg sie w odpowiedniej odlegtosci
od zrédet ciepta.

Ustaw urzadzenie treningowe w taki sposob, aby mozliwe byto zauwazenie zblizania sie innych osob.
Nie pozwalaj dzieciom bawi¢ sie folig opakowaniowg. Podczas zabawy mogg sie w nig zaplataC i
udusic.

Niebezpieczenstwo porazenia prgdem! Uszkodzona instalacja elektryczna lub zbyt wysokie napiecie
sieciowe mogg prowadzi¢ do porazenia pragdem elektrycznym. Podigczaj urzgdzenie tylko wtedy, gdy
napiecie w gniazdku odpowiada wartosci podanej na tabliczce znamionowej. Nie uzywaj urzgdzenia,
jesli wykazuje widoczne uszkodzenia lub jesli przewdd zasilajgcy badz wtyczka sg uszkodzone. Nie
dotykaj wtyczki sieciowej wilgotnymi rekami. Nie wyciggaj wtyczki z gniazdka, ciggngc za przewdd —
zawsze chwytaj za wtyczke.

Informacje ogoéine

Sprzet odpowiada wymogom normy EN ISO 20957-1/5 klasy SA. Znak CE odnosi sie do dyrektywy UE
2014/30/UE i 2014/35/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.
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2.1. Opakowanie

Opakowanie wykonane jest z przyjaznych dla srodowiska i podlegajgcych recyklingowi materiatéw.
e Opakowanie zewnetrzne z tektury

e Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) niezawierajgcej freonu

e Folie i worki z polietylenu (PE)

e Tasmy mocujgce z polipropylenu (PP)

2.2. Usuwanie

Po zakonczeniu uzytkowania, produkt ten nie moze zosta¢ usuniety jako odpad domowy, tylko
musi zostaé oddany do punktu zbiérki zuzytych sprzetéw elektrycznych i elektronicznych.
Materiaty mozna poddac¢ recyklingowi zgodnie z ich oznakowaniem. Poprzez recykling, recykling
materiatdbw lub inne formy wykorzystania starych urzadzen, przyczyniacie sie Panstwo do

— ochrony naszego srodowiska. Prosze pyta¢ w urzedzie miasta / gminy o odpowiednie miejsce

utylizacji.

3. Montaz

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

Zawartos¢ opakowania

e Rozpakuj wszystkie czesci ze styropianu i utdz je na podtodze obok siebie.

e Postaw rame gtdwng na podkitadzie chronigcym podioge; w przeciwnym razie moze dojs¢ do
uszkodzenia lub porysowania podtogi przez podstawy. Podktad powinien ptaski i niebyt gruby, tak aby
rama stata stabilnie.

e W trakcie montazu nalezy zapewni¢ przynajmniej 1,5m wolnej przestrzeni z kazdej strony.
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3.1. Kroki montazowe

Krok 1

Spheris 4.0
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Potgczenie Srubowe dokrecac tylko recznie!
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Krok 2
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Krok 3

MBx16 (DT

[

4X

(2D

S

X

1

Potaczenie srubowe dokrecac tylko recznie!
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Krok 4

Spheris 4.0
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Dokreci¢ potaczenia srubowe!
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Krok 5
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Krok 6

11



Spheris 4.0

Instrukcja obstugi

Krok 7
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Krok 8
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Krok 9
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Krok 10
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Krok 11

3.2. Ustawienie siodetka

Wysokos¢ siodetka (ustawienie pionowe):

Wysokos¢ siodetka to najwazniejsze ustawienie. Siodetko jest dobrze ustawione gdy:
Jeden z pedatéw musi by¢ w najnizszym potozeniu,

Usigs¢ na urzadzeniu i chwyci¢ kierownice,

Potozy¢ stope na pedale, ktéry znajduje sie w najnizszym potozeniu,

— Noga nie moze by¢ przeprostowana w stawie kolanowym.

Dostosuj wysokos¢ tak, aby byto Ci wygodnie, ale nie wolno przeprostowac¢ kolana!
Siodetka nie wolno wyciggna¢ wyzej niz oznakowanie ,max”.

Ustawienie siodetka (poziome):

Po ustawieniu wysokosci siodetka nalezy przystapi¢ do ustawienia poziomego siodetka. W tym celu nalezy
poluzowac srube i przesungc¢ siodetko odpowiednio do Twojego wzrostu. Nalezy przestrzega¢ nastepujace;j
zasady: Przy poziomo ustawionym pedale kat pomiedzy udem a podudziem powinien wynosi¢ 90°.

Nachylenie siodetka:

Odkre¢ obie nakretki na podstawie siodetka, az do momentu, w ktérym siodetko bedzie mozna lekko obrac.
Przestaw nachylenie siodetka poprzez jego przycisniecie albo pociggniecie. Kiedy siodetko jest odpowiednio
nachylone, nalezy wiasciwym kluczem dokreci¢ nakretki.

16
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3.3. Wypoziomowanie

Za pomocg nakretki regulujgcej wysoko$¢ (na tylnej podstawie) istnieje mozliwosé wyréwnania podstawy.
Przekrecanie w strone przeciwng do wskazéwek zegara zwigksza wysokosc. Nalezy zwroci¢ uwage, czy w
podstawie pozostata odpowiednia ilo$¢ zwojow gwintu.

4. Pielegnacja i konserwacja

Konserwacja

e Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwaciji.

e Nalezy regularnie sprawdza¢ wszystkie czesci urzgdzenia oraz osadzenie wszystkich srub i potgczen.

e Nalezy zgtosi¢ naszemu centrum serwisowemu wszystkie uszkodzenia czesci celem ich wymiany.
Sprzetu nie wolno uzywac¢ do czasu naprawy.

Pielegnacja

e Do czyszczenia uzywac wilgotnej szmatki bez ostrych srodkéw czyszczacych. Chroni¢é komputer przed
wilgocia.

e Czesci (kierownica, pedaty) majgce kontakt z potem wymagajg czyszczenia tylko przy pomocy wilgotnej
szmatki.

17
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Czynnos¢é Okres Data
Czyszczenie Tygodniowo
Kontrola Co 3 miesigce
wyposazenia
Osadzenie Co 3 miesigce
potgczen
Srubowych
Co miesigc
Co miesigc

5. Komputer

Wyswietlacz
Ustawienia

Pokretto
Gtosnik

Wi-Fi

S20VooNoORrLON 2

- O

Uchwyt na tablet

Typ gniazda tadowania USB-C

Przyciski gtosnosci
Data/Godzina

. Potaczenie z akcesoriami BT (Bluetooth)
. Wskaznik gtosnoéci

HAMMER

18
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5.1. Obstuga komputera
5.1.1 Polaczenie z internetem

Po pierwszym wigczeniu na ekranie wyswietli sie nastepujgca strona. Nacisnij SETTING (Ustawienia) i
zaloguj sie do swojej sieci Wi-Fi. Po potgczeniu sie z Wi-Fi, naci$nij RETURN (Powrdt).

4AMMER E
> 23
s :
Error! -
v
v
w
5 =

0 b & = s

B
5.4
A ' "'J
TR <L
-~

USER

Nacisnij GUEST (Gosc¢), aby rozpoczgé trening bez wprowadzania swoich danych. Nacisnij USER
(Uzytkownik), wtedy najpierw nalezy wprowadzi¢ swoje dane, ktére zostang zapisane réwniez w ksigzce
treningowe;j.

'|AMMER B 40 7 nmaw

Choose your evatar

0002

WA Huvran Harrne®
WA AW als

BACK  MEXT

Aby zarejestrowac sie jako nowy uzytkownik, nacisnij ,+” lub wybierz istniejgcego juz USER (uzytkownika).
Po dokonaniu wyboru przejdziesz bezposrednio do wprowadzenia swoich danych lub do wyboru treningu.

19
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{AM“ER m <) & = e 1 < & = sy

Create new user Choose your avatar

@ iLO06:x

Teraz wprowadz imie oraz swoje dane. Po wybraniu pici nacisnij NEXT (dalej). Nastepnie wybierz swoj
awatar i zapisz wszystkie dane, naciskajgc SAVE (zapisz).

Rejestracja zostata zakonczona, Twoje profil jest teraz aktywny i mozesz rozpoczg¢ trening.

4AMMER F =

WOREIHITE MIEAON

-IAMMER 0 49 £ = 000w

General
User
Metwork

Bluetooth Devi

App Updates

Logbook

USTAWIENIA
Ikona ustawien znajduje sie po lewej stronie i obejmuje opcje: Ogodlne, Uzytkownik, Sie¢, Urzadzenia
Bluetooth, Sprzet Bluetooth, Ekran, Aktualizacje aplikacji oraz Ksigzka treningowa.

20
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-lA M MER @A) ¥ T 00oaM

General

User

Metwork

Bluetooth Devices
Bluetooth Equipment
Screen

App Updates

Logbook

Ogodlne (General)

Tryb dzwieku (Beep Mode): Mozna wigczy¢ lub wytgczy¢ dZzwieki przyciskow.

Tryb uspienia (Sleep Mode): Jesli ustawione na ON, komputer przechodzi w tryb gotowosci po 15
minutach.

Wylogowanie z aplikacji (App Logout): Do uzytku domowego zalecamy ustawienie NO. Przy ustawieniu
YES, dane logowania do aplikacji muszg by¢ wprowadzane przy kazdym ponownym uruchomieniu
komputera. Opcja YES jest zalecana w hotelach lub innych miejscach, gdzie dostep majg osoby postronne.

Ksiazka treningowa (Logbook)

Tutaj wyswietlane sg dane urzgdzenia oraz wersja oprogramowania.

Uwaga: Dane treningowe sg przechowywane lokalnie na komputerze treningowym! W przypadku wymiany
komputera dane te zostang utracone! Nacisnij SAVE (zapisz), aby wszystkie wprowadzone dane zostaty
zapisane.

— -IAMR‘—E—R' 0 4 3 = w000aM

General Software version V1.0.1
User Hardware Version 150-12045
Metwork System Version 01.023.188.05

Bluetooth Devices LC Version 20-0188-001

Bluetooth Equipment | gota) Training Time 120:25

Crrp
ACIEE] Total Training Distance 180.5 km
App Updates

Logbook

21
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'IAMMER df F <= 00aM

WORKOUTS MIRROR MEDIA

Po wprowadzeniu wszystkich danych przejdziesz do strony gtéwne;.

5.1.2 Programy treningowe
Na stronie startowej (w stanie spoczynku) nacisnij przycisk Programy treningowe.

FUNKCJE PROGRAMOWALNE

Komputer oferuje sze$¢ programoéw treningowych oraz jeden program manualny:
1. CLASSIC: GOAL, HILL, RANDOM LEVEL, Plateau,

INTERVALS: CLASSIC, HIIT, CUSTOM

USER PROGRAM

VISION Ride

H.R.C.

Fitness Test

Watt

NOORWN

5.1.2.1 Tryb manualny — QUICK START

Na stronie startowej (w stanie spoczynku) wybierz Programy treningowe, a nastepnie nacisnij QUICK
START.

Ten program pozwala na reczne sterowanie oporem w trakcie catego treningu. Wszystkie dane liczg sie
rosngco.

Nacisnij Programy treningowe, aby otworzy¢ menu wyboru programéw.

4AMMER @ <) § = 1000AM

@ THwa, M 4
o

@ CLASSIC INTERVALS USER PROGRAM

VISION RIDE FITNESS TEST

22
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5.1.2.2 Programy wstepnie ustawione — CLASSIC

Na stronie startowej (w stanie spoczynku) wybierz Programy treningowe, nastepnie nacisnij PROGRAM i
wybierz CLASSIC.

Dostepnych jest pie¢ programéw: GOAL, HILL, RANDOM LEVEL, Plateau, Constant Power, ktére majg
rézne cele treningowe.

'lAMMER m 4 & = 10Enam
€

Classics

Goul | Hill | | Random Level

y |
Plateau | Constant Power |
VAPl |

5.1.2.3 Programy wstepnie ustawione — INTERVALS

Na stronie startowej (w stanie spoczynku) wybierz WORKOUTS (Treningi), nastepnie nacisnij PROGRAM i
wybierz INTERVALS (Interwaty).

Program ten pomaga spala¢ wiecej kalorii, zwieksza¢ szybko$¢, site i wytrzymatos¢é oraz poprawia¢ ogolng
wydolnosé sportowa.

Trening interwatowy to forma treningu, w ktorej naprzemiennie wystepujg okresy o wysokiej i niskiej
intensywnosci.

*AMHER D a8 & = iomoaw
Intervals
1at

Claszic |
o L

This & a praset lavel interv

Dostepne sg trzy programy interwatowe: CLASSIC, HIIT, CUSTOM.

23
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5.1.2.4 Programy definiowane przez uzytkownika

Na stronie startowej (w stanie spoczynku) wybierz Programy treningowe, nastepnie nacisnij PROGRAM i
wybierz USER PROGRAM (Program uzytkownika).

'IAMMER M 4 £ = 1000AM

Uzytkownicy mogg utworzy¢ do 9 programow definiowanych przez siebie, z petng mozliwoscig dostosowania
poziomoéw. Nacisnij karte DEFINIOWANE PRZEZ UZYTKOWNIKA, aby doda¢ nowy profil, nadaj nazwe
swojemu programowi i rozpocznij jego edycje.

Przesun palcem w obszarze profilu, aby dostosowa¢ wybrany wzorzec, a nastepnie zakoncz ustawianie
wartosci na kazdym poziomie.

Poziomy oporu w wzorcu sg wzgledne, a maksymalng warto$¢ mozna ustawi¢ po zakonczeniu tworzenia
wzorca; wszystkie segmenty zostang dostosowane proporcjonalnie. Warto$ci pozioméw sg absolutne i
mieszczg sie w zakresie od 1 do 40.

5.1.2.5 Vision Ride

Na stronie startowej (w stanie spoczynku) wybierz Programy treningowe, nastepnie nacisnij PROGRAM i
wybierz Vision Ride.

‘IAMMER @ 4 & T WM

Vision Ride

£y

Vi VIDED 3

|

VIDED 4

Dostepne sg cztery filmy wirtualnej rzeczywistosci, z ktérych kazdy trwa mniej niz 10 minut.

24



Instrukcja obstugi Spheris 4.0

5.1.2.6 H.R.C

Na stronie startowej (w trybie spoczynku) wybierz Programy treningowe, nastepnie nacisnij PROGRAM i
wybierz H.R.C.

*AMMER ® @ % = oo

0%

Individual |

i durng exer

Dostepne s3g trzy programy wstepnie ustawione: 60%, 70%, 80% oraz jeden program indywidualny.
W programach wstepnie ustawionych wartos¢ tetna jest obliczana przez komputer, natomiast w programie
indywidualnym mozesz wprowadzi¢ wtasng warto$¢ tetna.

Strefa spalania tluszczu: 60-70%

Trenujgc w tej strefie tetna, Twdj organizm wykorzystuje gtownie kwasy tluszczowe do wytwarzania
potrzebnej energii. Trening w tej strefie nie prowadzi jednak do szybkiej utraty wagi — jest ona uzalezniona
nie tylko od aktywnosci fizycznej, ale przede wszystkim od diety.

Trening wytrzymatosci aerobowej: 80%

Trening w tym zakresie tetna znaczgco zwieksza wytrzymatosé. Dodatkowo wzmacniane jest zaréwno serce,
jak i caty uktad oddechowy. Poza poprawg zdolnosci aerobowych, nastepuje réwniez wyrazny wzrost
wydolnosci organizmu.

Docelowe tetno

Aby okresli¢ optymalne tetno, wazne jest, aby zna¢ swoje maksymalne tetno, ktére mozna obliczy¢ wedtug
WZOru:

220 — wiek = maksymalne tetno

(Jezeli wprowadzite$ swoj wiek do komputera, urzadzenie obliczy te warto$¢ automatycznie).

Gdy znasz swoje odpowiednie tetno, wystarczy ustali¢ cel treningowy. Strefa treningowa jest wyznaczana
przez linie przebiegajgce diagonalnie na wykresie.

OSTRZEZENIE: Systemy monitorowania tetna moga byé niedokitadne. Nadmierny trening moze
prowadzié¢ do powaznych probleméw zdrowotnych lub $mierci. W przypadku zawrotéw gtowy lub
uczucia ostabienia natychmiast przerwij trening!

Prosimy o uzywanie pasa telemetrycznego podczas treningu w programie H.R.C. — tylko w ten sposéb
mozliwy jest sensowny trening.
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Ttumaczenie tekstéw z diagramu:

Herzfrequenz (Schldge/min) — tetno (uderzenia / minute)
Fettverbrennung — spalanie tluszczy
Herz-Kreislauftraining — trening sercowo-krgzeniowy
Maximale Herzfrequenz — maksymalne tetno

Alter - wiek

5.1.2.7 Test sprawnosci (Fitness Test)

Na stronie startowej (w stanie spoczynku) wybierz Programy treningowe, nastepnie nacisnij PROGRAM i
wybierz Fitness Test.

'IAMMER @ @ £ = 000

Fitness Test

VO2 Max Test

Test sprawnosci opiera sie na protokole Gerkina, znanym réwniez jako protokot strazacki, i jest testem
submaksymalnego VO, (objetosci tlenu). W trakcie testu opér jest stopniowo zwiekszany, az osiggniesz 85%
swojego docelowego tetna (THR).

THR = (220 — wiek) % 0,85

Czas, jaki potrzebujesz, aby osiggngé THR, decyduje o wyniku testu, zgodnie z tabelg ponize;.
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Przed testem:

. Upewnij sig, ze jestes w dobrym stanie zdrowia; skonsultuj sie z lekarzem przed wykonaniem testu,
jesli masz powyzej 35 lat lub cierpisz na istniejgce schorzenia.

. Upewnij sie, ze przed rozpoczeciem testu wykonates rozgrzewke i cwiczenia rozciggajgce.

. Nie przyjmuj kofeiny przed testem.

. Jesli uzywasz czujnikdw tetna w uchwytach, trzymaj je delikatnie i nie napinaj rgk.

Podczas testu:

o Konsola musi odbierac state tetno, aby test mogt sie rozpoczgé. Aby uzyskaé wiarygodny wynik,
nalezy uzywac pasa telemetrycznego.

. Test rozpoczyna sie 3-minutowg fazg rozgrzewki, zanim wiasciwy test sie zacznie.

. Dane wyswietlane podczas testu to:

a. Czas — pokazuje catkowity uptyw czasu.

b. Poziom oporu.

c. Dystans w milach lub kilometrach, w zalezno$ci od ustawionego parametru.
d. Test konczy sie, gdy osiggniete zostanie 85% maksymalnego tetna.

e. W oknie informacyjnym wyswietlane sg tetno docelowe oraz aktualne tetno.

Po tescie:
o Wykonaj Cool Down (schtodzenie) przez trzy minuty.
) Zapisz swoj wynik, poniewaz konsola po kilku minutach automatycznie wréci do trybu startowego.

{AMMER

10 10:00 12:20
Thrget R

 Mate

"
Tima

AGE
18~25 2635 | 36745 46~55 56~65 65+
Excellent >60 >56 >51 >45 >41 >37
Good 52-60 49-56 43-51 39-45 36-41 33-37
Above Average 47-51 43-48 39-42 35-38 32-35 29-32
Average 42-46 40-42 | 35-38 32-35 30-31 26-28
Below Average 37-41 35-39 31-34 29-31 26-29 22-25
Poor 30-36 30-34 = 26-30 25-28 22-25 20-21
Very Poor <30 <30 <26 <25 <22 <20
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VO2 MAX CHART FOR MALES AND VERY FIT FEMALES
.IAM'MER B « £ = 1000

V02 MAX Chart for males and very fit females

5.2. Mirror (Lustrzane odbicie)

Na stronie startowej (w stanie spoczynku) nacisnij MIRROR, gdzie wyswietlane sg instrukcje, jak potgczyé
systemy iOS lub Android. Wybierz odpowiedni system i nacisnij START.

dif & T oA

ANDROID

Jak potaczyé¢ sie z iOS:
Potacz telefon z siecig Wi-Fi w obiekcie. Nacisnij na telefonie przycisk ,Screen Mirroring”, a nastepnie
wybierz ,Hammer”. Telefon/tablet musi by¢ w tej samej sieci Wi-Fi, co urzadzenie treningowe!

Jak potgczy¢ sie z Android:
Potacz telefon z siecig Wi-Fi w obiekcie. Zeskanuj lewy kod QR lub wyszukaj w Play Store aplikacje

+ANPLUS Screen Mirroring” i pobierz jg. Otwérz aplikacje, wybierz ,Hammer”, a nastepnie nacisnij ,Start
Mirroring”.
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5.3. Media

Na stronie startowej (w stanie spoczynku) nacisnij MEDIA, aby uzyska¢ dostep do aplikaciji.

1AMMER
[£]

13

WOLTUEE

Gdy uruchomisz ktérgkolwiek z aplikacji, bedzie ona odtwarzana na innym ekranie.

1AMMER

1AMMER

100 5.0, 2327 7.0

Nacisnij symbole powiekszenia lub pomniejszenia, aby zmieni¢ rozmiar ekranu, lub wréé do pierwotnego
matego ekranu. Nacisnij strzatke powrotu, aby wroci¢ do poprzedniej strony.
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Jesli podczas treningu w trybie petnoekranowym zmieni sie opdr, wartos¢ zostanie wyswietlona u gory
ekranu, aby poinformowaé uzytkownika.

6. Wskazowki treningowe

6.1. Wsiadanie i zsiadanie

Rower jest dostarczany ze stacjonarng kierownicg.

Podczas wsiadania i zsiadania zawsze trzymaj sie stacjonarnej kierownicy. Jesli uzywasz roweru po raz

pierwszy, najpierw zapoznaj sie z jego obstuga.

Podczas wsiadania i zsiadania nalezy zachowa¢ szczegdlng ostroznos¢. Prosze przestrzegac ponizszych
zasad bezpieczenstwa:

Wsiadanie:
Chwy¢ stacjonarng kierownice jedng reka i usigdz na siedzeniu.

e Postaw lewg stope na lewym pedale i zabezpiecz.

e Unies$ prawg stope nad urzgdzeniem i postaw jg na prawym pedale.
e Utrzymaj rownowage i rozpocznij trening.

Zsiadanie:

o Calkowicie zatrzymaj rower i wykonaj powyzsze kroki w odwrotnej kolejnosci.
e Zaleca sie, aby zawsze przynajmniej jedna reka trzymata kierownice, szczegoélnie podczas wsiadania i
zsiadania.

Trening na ergometrze to idealny trening ruchowy dla wzmocnienia waznych grup miesni oraz ukfadu
krazenia.

Wskazowki ogdine do treningu:

e Nigdy nie ¢wicz zaraz po positku.

o Jesli to mozliwe, zorientuj trening na tetno.

e Przed rozpoczeciem treningu wykonaj rozgrzewke miesni — ¢wiczenia rozluzniajace i rozciggajace.
e Pod koniec treningu zmniejsz predkosc. Nigdy nie koncz treningu nagle.

6.2. Czestotliwosé treningu

W celu zwigkszenia sprawno$ci fizycznej i kondycji na dtuzszy okres czasu zaleca sie trening przynajmniej
trzy razy w tygodniu. Jest to srednia czestotliwos¢ treningu dla osoby dorostej, pozwalajgca na uzyskanie
dtugookresowej kondycji i zwiekszone spalenie tkanki ttuszczowej. W miare wzrostu sprawnosci fizycznej,
mozesz zwiekszy¢ czestotliwo$¢ treningu nawet do codziennego. Jest szczegdlnie istotne, aby ¢wiczy¢ w
regularnych odstepach czasu.
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6.3. Intensywnos¢ treningu

Zaplanuj swdj trening uwaznie. Intensywnos¢ ¢wiczen nalezy zwigkszac stopniowo, aby unikng¢ pojawienia
sie zmeczenia migsni lub uktadu ruchowego.

llos¢é obrotéw (RPM)

Przy treningu wytrzymatosciowym zaleca sie zasadniczo wybor niskiego poziomu oporu przy wiekszej ilosci
obrotéw (RPM — Revolutions per minute = obroty na minute). Zwrd¢ uwage na to, zeby ilo$¢ obrotéw byta
ok. 80 obrotéw na minute i nie przekraczata 100.

6.4. Trening zorientowany na tetno

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

Znajdz swoje docelowe tetno na wykresie lub kieruj sie programami tetna. 80% treningu powinienes
wykonaé w zakresie aerobowym (do 75% twojego tetna maksymalnego).

Pozostate 20% czasu treningu mozesz poswieci¢ na wzrosty obcigzenia, aby podnies¢ swoj prog aerobowy.
Wraz z osigganymi wynikami treningu, bedziesz w stanie pdzniej wykonywaé c¢wiczenia na wyzszym
poziomie przy tym samym tetnie — to oznacza wzrost formy fizycznej.

Jesli masz juz pewne doswiadczenie w treningu zorientowanym na tetno, mozesz dopasowac zgdany zakres
tetna do twojego programu treningowego czy formy fizycznej.

Uwaga:

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

6.5. 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 zaréwno poczatkujgcych, ambitnych amatoréw, jak réwniez zawodowcow. W zaleznoSci
od celu treningu i osigganych wynikéw, trening wykonywany jest w okreslonej intensywnosci indywidualnego
tetha maksymalnego (wyrazonego w punktach procentowych).

W celu efektywnej konfiguracji treningu uktadu krgzenia zgodnie z aspektami sportowo-medycznymi,
zalecamy trening przy tetnie w zakresie 70% - 85% tetna maksymalnego. Prosimy kierowac sie ponizszym
wykresem tetna.

Zmierz swoje tetno w nastepujgcych momentach:

1. Przed rozpoczeciem treningu = tetno spoczynkowe

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

e Przez pierwsze tygodnie treningu zaleca sig, 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 gornej granicy
zakresu tetna treningowego (ok. 85%), jednak nie wykonuj treningu ponad sity.

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

e Po kazdym treningu w wysokich zakresach tetna powinien nastepowac trening regenerujgcy w nizszych
zakresach (do 75% tetna maksymalnego).
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W miare wzrostu formy, wymagane jest intensywniejsze ¢éwiczenie, aby osiggng¢ ,zakres treningowy”, co
oznacza, ze organizm jest w stanie osiggacC lepsze wyniki. Poprawe kondycji rozpoznasz po lepszych
ocenach (F1-F6).

Obliczenia dla tetha treningowego/wysitkowego:

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

Tetno treningowe

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

6.6. Czas trwania treningu

Aby unikng¢ kontuzji, trening powinien sklada¢ sie z fazy rozgrzewki, treningu wiadciwego oraz fazy
rozprezenia.

Rozgrzewka:
5 do 10 minut wolnego pedatowania.

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

Rozprezenie:
5 do 10 minut wolnego pedatowania. Nastepnie gimnastyka lub rozcigganie, aby rozluzni¢ migsnie.

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 minutach rozpoczyna sie metabolizm ttuszczéw, a ttuszcz staje sie podstawowym surowcem
energetycznym.
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8. Lista czesci
Position Bezeichnung Description Abmessung/Dimension  Menge/Quantity
10014 -1* Schaumstoff, Lernker oben Upper handlebar foam grip 2
3 Kunststoffkappe, Lenker endcap for handlebar 4
-3 Lenker Handlebar 1
-4 Lenkerabdeckung, oben Upper handlebar cover 2
-5 Lenkerabdeckung, unten Lower handlehar cover 2
-6 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST3.5%16 2
- % Schaumstoff, Lenker unten Lower handlebar foam grip 2
-8 Sattel Saddle 1
9 Sattelschlitten Saddle slider 1
-10 Hiilse fiir sattelschlitten Bushing for saddle slider 2
-1 Kunststoffkappe fiir Sattelstiitzrohr Endcap for seat post 1
-12 T-Griff T-handle 2
-13 Innensechskantschraube Inner hex head Mbx16 1
-14 Sattelstiitzrohr Seat post 1
-15L Pedal, links Pedal, left side 1
-15R Pedal, rechts Pedal, right side 1
-16 Hihenverstellkappe, rechts Height adjustment cap, right side 1
-17 Innensechskantschraube Allen screw M4x10 7
-18 Hihenausgleich Height adjustment 2
-19 Standfult Pad, hinten Rear stabilizer pad 2
-20 Standfufb, hinten Rear stabilizer 1
21 Hahenverstellkappe, links Height adjustment cap, left side 1
22 Innensechskantschraube Allen screw MBx100 4
23 Hauptrahmen Mainframe 1
-24 Innensechskantschraube Allen screw M8x20 8
25 Verbindungsplatte Caonnection plate 1
-26 Abdeckkappe, Standfull vorne rechts Endcap, front stabilizer, right side 1
27 Transportrolle Transportation wheel 2
-28 Innensechskantschraube Allen screw M8x30 2
29 Gummiplatte Standful vorne rechts Rubber pad front stabilizer, right side 1
-30 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw S5T4.2x19 4
-31 Innensechskantschraube Allen screw M4x16 4
-32 Gummiplatte Standfulb vorne links Rubber pad front stabilizer, left side 1
-33 Abdeckkappe, Standfulb vorne links Endcap, front stabilizer, left side 1
-34 Standfult, vorne Front stabilizer 1
35 Lenkerstiitzrohr Handlebar post 1
-36 Lenkerstiitzrohr Abdeckung, unten Lower handlebar caver 1
31 Lenkerabdeckung, mittig Central handlebar cover 1
-38 Sechskantschraube Hex head balt M8Bx45 2
-39 Lenkerabdeckung, links Left handlebar cover 1
40 Kreuzschlitzschraube Cross head screw 4
-41 Lenkerabdeckung, rechts Right handlebar cover 1
-42 Datenkabel, oben Upper computer cable 1
-43 Computer Computer 1
-44 Netzkabel Power cord 1
-45 Ring Shaft ring 017 2
-46 Unterlegscheibe, gewellt Wavy washer 026 x 017.8x 0.3 1
-4/ Kugellager Ballbearing 6203Z2G 2
-48 Unterlegscheibe Washer 012 5
-49 Federring Spring ring @12 4
-50 Sicherungsmutter Safety nut M12 4
-51 Innensechskantschraube Allen screw M4 3
-52 Platine PCB 1
-53 Sensorkabel Sensor wire 1
-54 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.2x19 3
-bb Sensorhalterung Sensor bracket 1
-56 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw M5 4
-5/ Controller Controller 1
-58 Kunststoffabdeckung Plastic cover 1
-59 Kunststoffhiilse Plastic bushing 1
-60 Antriebsrad Drive wheel 1
-61*% Antriebsriemen Belt 1
-62 Gehduse, rechis Right housing 1
-63 Kurbelabdeckung, rechts Right crank cover 1
-64 Innensecchskantschraube Allen screw M4x12 10
650 Kurbel, links Left crank 1
-65R Kurbel, rechts Right crank 1
-66 Randelmutter Flange nut M10 2
-67 Kurbelkappe Cap for crank 2
-68 Kugellager Ballbearing 630177G 2
-69 Sicherungsmuiter Safety nut M10 2
-70 Unterlegscheibe Washer @10 1
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Position Bezeichnung Description Abmessung/Dimension  Menge/Quantity
-71 Unterlegscheibe Washer 032 2
-72 Riemenspanner Idel wheel plate 1
-73 Feder Spring 1
-74 Unterlegscheibe Washer 0?25 1
-75 EMS Schwungrad EMS flywheel 1
-76 Netzkabel Buchse Power socket 1
-7 Spannungskabel Power cable 1
-/8 Neutral Kabel Neutral wire 1
-/9 Massekabel Groudn wire 1
-80 Innensechskantaschraube Allen screw Mb5x14 1
-81 Innensechskantaschraube Allen screw M12x115 1
-82 Unterlegscheibe Washer [i[3 4
-83 Federring Spring washer i3 4
-84 Innensechskantaschraube Allen screw Mb5x14 4
-85 Datenkabel, unten Lower computer cable 1
-86 Kreutzschlitzschraube Crosshead screw ST4.2x13 10
-87 Gehduse, links Left housing 1
-88 Kurbelabdeckung, links Left crank cover 1
-89 Kunstoffabdeckung, Gehduse vorne Front housing cover 1
-90 Standful} Verbindungsbracket Stabilizer connection bracket 1
-91 Hauptrahmen Main frame 1
-92 Tablehalterung Table holder 1
-93 Inbusschraube Allen screw M8x16 b

Czesci oznaczone * sg czesciami eksploatacyjnymi podlegajgcymi naturalnemu zuzyciu, ktére ewentualnie
po intensywnym lub dtugotrwatym stosowaniu nalezy wymieni¢. W takim przypadku prosimy o kontakt
z dziatem obstugi klienta Hammer, gdzie mozna te czesci odptatnie zaméwic.

Wyltaczny przedstawiciel na terenie Polski:
LORD4SPORT lIreneusz Budzyn

ul. Pszczyniska 197, 44-100 Gliwice

tel. 32 270 77 22,

e-mail: biuro@finnlo.com.pl,
www.finnlo.com.pl
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