


WAZNA INFORMACIA

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

Nalezy smarowac blat biezni co 20-30 godzin, sprayem silikonowym marki
FINNLO/HAMMER lub innym, ktéry posiada odpornosc na temperature powyzej 200
stopni. Brak smarowania blatu biezni w dtuzszej perspektywie czasu bedzie skutkowat

licznymi awariami elektroniki oraz innych podzespotow takich jak pas i blat biegowy.

Pamietaj aby przed wejsciem na pas biegowy najpierw uruchomic bieznie, a nastepnie

rozpoczac¢ trening. Wazne! Nie uruchamiaj biezni stojac na pasie biegowym! Tego typu

praktyka powoduje zbyt duze obcigzenie dla silnika oraz podzespotdw elektronicznych.

Pamietaj! Zawsze po zakonczonym treningu wypnij urzadzenie z sieci!

Dla bezpieczenstwa nalezy odciac¢ doptyw pradu.

Po zakonczonym treningu nalezy przetrzec sprzet z potu. Brak tej praktyki powoduje

liczne korozje i uszkodzenia podzespotdw elektronicznych.

Przypominamy, ze zakupiony przez Panstwa sprzet, moze by¢ uzywany jedynie w
pomieszczeniach zamknietych. Sprzet nie moze by¢ uzywany, badz przechowywany na

balkonie, tarasie, w jakimkolwiek miejscu, w ktorym wystepuje duza wilgotnosc.

Nieprzestrzeganie powyzszych zaleceh moze sie wigzac¢ z utratg gwarancji.

www.lord4sport.pl
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Czynnosci zwigzane z konserwacja

Po zakonczonym montazu, przed uruchomieniem biezni, nalezy posmarowac
od spodu pas biezni. W tym celu nalezy unies¢ pas i spryskac przestrzen miedzy
pasem, a plyta jezdna. Srodkiem do tego przeznaczonym sg specjalne olejki lub
silikonowy spray.

Silikonowy spray powinien posiadac¢ odpornos¢ na temperature powyzej 200
stopni Celsjusza. Aby sprawdzi¢ poziom nasmarowania, nalezy przesunac dton
wzdtuz blatu (jak najblizej srodka). Jezeli dton pokryta bedzie delikatng warstwa
silikonowego spray’u, nie ma koniecznosci ponownego smarowania, jednakze
jesli dion pozostanie sucha, powinno sie powtdrzy¢ smarowanie, uzywajac srodka
smarujacego.

Nie powinno sie jednak naktadac¢ zbyt grubej warstwy smaru, poniewaz moze to
by¢ powodem slizgania sie pasa biegowego na rolkach napedowych, jak réwniez
przegrzewania sie silnika (ze wzgledu na gromadzenie sie smaru na rolkach

i zwiekszanie oporu).

www.lord4sport.pl
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Instrukcja obstugi Performance
1. Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

e Instrukcja biezni klasy HB wyprodukowanej zgodnie z normg DIN EN ISO 20957-1/6.

e Maksymalne obcigzenie: 180kg.

e Biezni nalezy uzywac wytgcznie zgodnie z przeznaczeniem.

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

e 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. Nie pozwala¢ dzieciom bawi¢ sie na ani w poblizu sprzetu.
2. Regularnie sprawdzaé czy wszystkie $ruby, nakretki i uchwyty sg dobrze przymocowane.
3. Niezwlocznie wymienia¢ wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywacé sprzetu dopoki nie zostanie
naprawiony. Nalezy tez zwraca¢ uwage na ewentualne zuzycie materiatu.
4. Unika¢ wysokich temperatur, wilgoci oraz kontaktu z woda.
5. Przed uruchomieniem sprzetu doktadnie przeczytac instrukcje uzytkowania.
6. Z kazdej strony sprzetu musi sie odpowiednia ilo$¢ miejsca, z tytu minimum 2m x 1m.
7. Sprzet ustawic¢ na statym i rownym podtozu.
8. Nie trenowac bezposrednio przed lub po positku.
9. Przed rozpoczeciem treningu fitness skonsultowac sie z lekarzem.
10. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze by¢ zagwarantowanie tylko w przypadku regularnego doktadnego
sprawdzenia czesci zuzywajgcych sie. Sg one oznaczone * na liscie czesci.
11. Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywaé jako zabawki.
12. Nie stawac¢ na obudowie.
13. Nie nosi¢ luznego ubioru, lecz odpowiedni stréj treningowy, np. dres.
14. Trenowac w obuwiu, nigdy boso.
15. UpewniC sig, ze w poblizu sprzetu nie ma osob trzecich, gdyz mogg one doznaé urazu w wyniku
kontaktu z ruchomymi czesciami.
16. Nie stawia¢ urzagdzenia w wilgotnym pomieszczeniu (fazienka) lub na balkonie.
17. Podczas treningdw zwré¢ uwage na uziemienie urzgdzenia. Nieodpowiednie uziemienie moze
spowodowac porazenie pragdem.
18. Naprawy w obszarze silnika mogg byé przeprowadzane tylko przez elektryka.
19. Zwré¢ uwage na wystarczajgca odlegtosé pomiedzy kablem zasilajgcym i bieznig a zrodtem ciepta.
20. Bieznie nalezy ustawi¢ w takim miejscu, aby uzytkownik widziat zblizajgce sie do niej osoby.

2. Informacje ogdéine

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Odpowiada on wymogom normy EN ISO 20957-1/6 klasy
HB. Oznaczenie CE dotyczy 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.

2.1. Opakowanie

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

Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajgcej freonu

Folie i worki z polietylenu (PE)

Tasmy mocujgce z polipropylenu (PP)
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2.2. Usuwanie

musi zosta¢ oddany do punktu zbidrki zuzytych sprzetéw elektrycznych i elektronicznych.
Materiaty mozna poddac recyklingowi zgodnie z ich oznakowaniem. Poprzez recykling, recykling
materiatéw lub inne formy wykorzystania starych urzadzen, przyczyniacie sie Panstwo do
ochrony naszego srodowiska.

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

j , Po zakonczeniu uzytkowania, produkt ten nie moze zosta¢ usuniety jako odpad domowy, tylko
I

3. Montaz

W celu utatwienia montazu biezni, 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 i utéz je na podtodze obok siebie.

e W trakcie montazu nalezy zapewnic przynajmniej 1,5m wolnej przestrzeni z kazdej strony.
e Przed rozpoczeciem montazu bieznia powinna osiggng¢ temperature pokojowa.

A Aby unika¢ urazéw i wypadkoéw montaz powinien by¢ przeprowadzony przez 2 osoby.
Nigdy nie nalezy chwyta¢ pomiedzy ramg a obudowg silnika.

3.1. Lista kontrolna
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3.2. Montaz krok po kroku

Krok 1

Uwaga:
Tasme nalezy usungé¢ dopiero po zakonczeniu montazu. W przeciwnym razie mozesz sie zranic.

Tak jak wspomniano, montaz powinien by¢ wykonywany przez 2 osoby.

Krok 2

Zmocuj lewy wspornik [2] do ramy gtéwnej, a nastepnie zamocuj ostone [52L]. Po prawej stronie potgcz
dolny kabel danych [116] z Srodkowym [115]. Przy mocowaniu prawego wspornika [3] zwré¢ uwage, aby nie
uszkodzi¢ kabla. Na koniec nalezy zamontowac¢ dolng ostone [52R] do wspornika.

5
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Krok 3

Potgcz gérny kabel komputera [114] , ktéry wystaje z komputera, ze srodkowym [115] ze wspornika.
Podczas montazu komputera uwazaj, aby nie uszkodzi¢ kabla.
Teraz mozesz usung¢ taSme zabezpieczajgca.

3.3. Ustawienie biezni

Nie uzywaj biezni na zewnatrz.

Nie ustawiaj biezni w poblizu zrédet wody i w pomieszczeniach o wysokiej wilgotnosci powietrza.

Upewnij sie, ze kabel zasilajgcy jest zabezpieczony i nikt o niego nie zahaczy.

Jedli bieznia znajduje sie na dywanie, sprawdz czy jest odpowiednia odlegto$¢ pomiedzy dywanem
a pasem biezni. W przeciwnym razie podt6z pod bieznie specjalng mate.

Bezpieczna przestrzenh za bieznig wynosi 2x1m, aby w momencie wypadku nie uderzy¢ o sciane.

e Po dluzszym uzytkowaniu biezni moze dojs¢ do wykruszenia kawatkéw gumy. Jest to normalny efekt
uzytkowania i nie stanowi uszkodzenia. Mozna je usungé¢ odkurzaczem. Aby unikngé zabrudzenia zaleca
sie potozenie pod bieznie podkfadu.

3.3.1 Ustawienie biezni

Zwro¢ uwage, czy podioga na ktorej stroi bieznia jest rowna. Jesli bieznia nie stoi stabilnie, nalezy ja
przestawi¢ w inne miejsce.
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3.3.2 Zasilanie

Biezni nie nalezy podtgczac przez rozdzielacz wraz z innymi urzgdzeniami typu telewizor czy komputer.

3.3.3 Skiadanie biezni

Sktadanie i rozktadanie jest tatwe dzieki systemowi sitownikéw. Upewnij sie przed ztozeniem, ze ustawienie
nachylenia jest w pozycji poziomej (0% nachylenia). Tylko wtedy jest mozliwe ztozenie. Podnie$ pas
ostroznie (trzymaj na tylnej ramie, z lewej i prawej strony pasa), az ustyszysz ,klik”. Bieznia jest w tej pozycji
zabezpieczona.

3.3.4 Rozktadanie biezni

Aby roztozyé bieznie przycisnij nogg dzwignie odblokowujgcg. W tym samym momencie opus¢ pas powoli
w kierunku podtogi. Dzieki zastosowaniu systemu ttumigcego pas opadnie od okreslonego kata bezpiecznie
w dot.

3.3.5. Przenoszenie biezni

Przenoszac bieznie w inne miejsce prosze przestrzegac nastepujgcych zasad:
— upewnij sie, ze nachylenie biezni wynosi 0%,

— wylgcz urzadzenie na przycisku zasilania,

— wyciggnij kabel zasilajgcy z gniazdka,

— zi6z bieznie, do momentu ustyszenia charakterystycznego klikniecia,

— przechyl ostroznie i przesunh na rolkach transportowych na wybrane miejsce.

3.2.6. Przechowywanie biezni

Ze wzgleddw bezpieczenstwa, szczegdlnie jesli masz dzieci, nalezy przestrzegaé nastepujgcych punktow:
— wylgcz urzadzenie na przycisku zasilania,

— wyciggnij kabel zasilajgcy z gniazdka,

— usun klucz bezpieczenstwa i przechowuj w miejscu niedostepnym dla dzieci.
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4. Uruchamianie
4.1. Zasilanie

Przyciénij przycisk zasilania na ,I”. Znajduje sie obok gniazdka kabla zasilajgcego z tytu ostony silnika.

4.2. Klucz bezpieczenstwa

Wyijecie klucza bezpieczenstwa gwarantuje natychmiastowe wytgczenie biezni w momencie wypadku. Z tego
powodu, przed rozpoczeciem treningu, przypnij klucz na grubym sznurku do swojego stroju treningowego.
Nie jest zalecane zatrzymywanie biezni kluczem przy wysokich predkosciach, poniewaz moze prowadzi¢ do
obrazen ciata. Aby bezpiecznie zatrzymac bieznie, uzyj przycisku STOP. Bieznia nie moze zostaé
uruchomiona, jesli klucz nie znajdzie sie w pozycji ,Emergency-Stop”. Ze wzgleddéw bezpieczehstwa
zabroniony jest trening bez przypietego do ubrania sznurka z kluczem, poniewaz w momencie przewrdcenia
bieznia nie zatrzyma sie sama. Jesli klucz bezpieczehstwa zostanie wyciggniety w momencie, kiedy
nachylenie nie bedzie wynosito 0%, konieczne jest, przed uruchomieniem biezni a po umieszczeniu klucza
w konsolecie, wyzerowanie jego wartosci za pomocg strzatek.

4.3. Wchodzenie i schodzenie

Uzywaj uchwytow przy wchodzeniu i schodzeniu z biezni. Podczas c¢wiczenia patrz zawsze w kierunku
komputera. Jesli chcesz zakonczy¢ trening, przycisnij przycisk STOP i poczekaj, az pas sie zatrzyma. Zejdz
Z biezni.

4.4, Nagla koniecznos¢ zejscia

W razie koniecznosci nagtego zakohczenia treningu postepuj wg podanego schematu:
wyciggnij klucz bezpieczenhstwa,

zfap sie obiema rekami poreczy,

przeskocz na stopnie po bokach obudowy i poczekaj, az pas catkowicie sie zatrzyma.

o

Komputer
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5.1. Przyciski komputera

START
Rozpoczyna trening.

STOP

Przerywa trening. Jednokrotne nacisniecie STOP aktywuje funkcje pauzy na 5 minut. Kolejne przycisniecie
i przytrzymanie STOP spowoduje usuniecie wszystkich danych.

SPEED
Nacisniecie SPEED aktywuje rubryke dot. predkosci. Mozesz ustawic¢ predko$¢ na 3 sposoby.

a. Nacisnij przycisk, aby wybra¢ predkos¢ podczas treningu. Po wyborze przekre¢ Smart Wheel, aby
zmieni¢ predkosc.

b. Przycisk szybkiego dostepu na prawym uchwycie.

c. Przyciski na ekranie dotykowym.

INCLINE
Nacisniecie INCLINE aktywuje rubryke dot. nachylenia. Mozesz ustawic¢ nachylenie na 3 sposoby.

a. Nacisnij przycisk, aby wybra¢ nachylenie podczas treningu. Po wyborze przekre¢ Smart Wheel, aby
zmieni¢ nachylenie.

b. Przycisk szybkiego dostepu na lewym uchwycie.
c. Przyciski na ekranie dotykowym.

PROGRAM |
Aktywuje predefiniowane programy.
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COOL DOWN
Przycisk rozpoczyna faze ,,Cool-Down”. Predko$¢ i nachylenie bedg powoli zmniejszane, az osiggng zero.

FITNESS TEST
Rozpoczyna test fitness.

BACK
Nacisniecie BACK spowoduje powroét do modutu wprowadzania.

Smart wheel
Zwiekszenie i zmniejszenie wartosSci poprzez przekrecenie lub potwierdzenie wprowadzonych danych przez
przycisniecie pokretta.

5.2. Programy i funkcje

5.21

Szybki start

Znajdujgc sie w menu gtdwnym nacisnij START (przycisk) lub QUICK-START na ekranie. Trening sie
rozpocznie, a wszystkie wartosci rozpoczng odliczenia w gore.

5.2.2 Programy celowe

1.
2

5.

Na ekranie naci$nij ,GOAL".

Wybierz cel treningu (czas, dystans lub kalorie).

Wskazdéwka: Mozna ustawi¢ tylko jedng wartos¢ docelows.

Wprowadz wartos¢ docelows.

Nacisnij START, a program sie rozpocznie.

Predkos$¢ i nachylenie mogg by¢ ustawiane w trakcie treningu manualnie. Jednokrotne nacisniecie
STOP podczas treningu przerwie trening.

Predkos$¢ bedzie powoli spadata, do momentu wyzerowania. Jesli zostato ustawione jakie$ nachylenie,
to w trakcie pauzy bieznia pozostanie w tej pozyciji.

Nacisnij ponownie STOP, aby zakonczy¢ trening. Na wyswietlaczu pojawi sie podsumowanie danych
treningowych.

5.1 Naciénij START, aby kontynuowac trening.
Po zakonczeniu programu konsola automatycznie uruchomi faze ,Cool-Down”.

5.2.3 Predefiniowane programy

PN =

Nacisnij na ekranie lub przycisk ,PROGRAM”.

Podaj ptec, wiek, wage i czas treningu, a nastepnie nacisnij NEXT.

Wybierz profil programu. Predkos$¢ i nachylenie mozna ustawi¢ manualnie podczas treningu.

Nacisnij START, a program sie rozpocznie.

Predkos¢ i nachylenie mogg by¢ ustawiane w trakcie treningu manualnie. Jednokrotne nacisniecie
STOP podczas treningu przerwie trening.

Predkos¢ bedzie powoli spadata, do momentu wyzerowania. Jesli zostato ustawione jakies nachylenie,
to w trakcie pauzy bieznia pozostanie w tej pozyciji.

10
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5. Nacisnij ponownie STOP, aby zakonczy¢ trening. Na wyswietlaczu pojawi sie podsumowanie danych
treningowych.

5.1 Nacisnij START, aby kontynuowa¢ trening.

Po zakonczeniu programu konsola automatycznie uruchomi faze ,Cool-Down”.

5.2.4 Programy do samodzielnego ustawienia

1. Naci$nij w menu gtéwnym ,USER PROGRAM”.

2. Wybierz profil uzytkownika (U1-U4).

Wskazowka: Wybrany uzytkownik bedzie wyswietlany na gorze wyswietlacza. Mozna zmieni¢ nazwe
uzytkownika. W tym celu nacisnij jg i mozesz wprowadzi¢ wtasng nazwe.

3. Podaj pteé, wiek, wage i czas treningu.

4. Dla poszczegolnych odcinkéw ustal predkosc i nachylenie. tgcznie masz do dyspozycji 30 odcinkow.
Predko$¢ i nachylenie mozna ustawi¢ manualnie podczas treningu. Jednak zmiana bedzie dotyczyta
tylko tego odcinka, w ktérym sie aktualnie znajdujesz.

5. Naciénij START, a program sie rozpocznie.

Predkos¢ i nachylenie mogg by¢ ustawiane w trakcie treningu manualnie. Jednokrotne nacisniecie
STOP podczas treningu przerwie trening.

Predkos¢ bedzie powoli spadata, do momentu wyzerowania. Jesli zostato ustawione jakies nachylenie,
to w trakcie pauzy bieznia pozostanie w tej pozyciji.

6. Nacisnij ponownie STOP, aby zakonczy¢ trening. Na wyswietlaczu pojawi sie podsumowanie danych
treningowych.

6.1 Nacisnij START, aby kontynuowa¢ trening.

Po zakonczeniu programu konsola automatycznie uruchomi faze ,Cool-Down”.

5.2.5 Program tetna - HRC

Do dyspozycji masz 3 programy tetna. Mozesz wybra¢ sposréd nastepujgcych wartosci tetna docelowego
(60% lub 80% Twojego tetna maksymalnego) lub wybierz Target HR i wprowadZz manualnie inng wartos¢
tetna docelowego. Twoje tetno maksymalne zostanie okreslone przez urzgdzenie w zaleznosci od podanego
przez Ciebie wieku. Przy tym programie niezbedny jest pas telemetryczny.

1. Nacisnij w menu gtéwnym ,HRC”.

2. Podaj pteé, wiek, wage i czas treningu.

3.  Wybierz sposréd: 60%, 80% lub Target HR.
Jesli zdecydowates sie na Target HR ustaw wartos¢ docelowg w zakresie 72-168.

4. Nacisnij START, a program sie rozpocznie.
Wskazdéwka: Jesli urzadzenie nie wychwyci przez 15 sekund tetna, na wyswietlaczu pojawi sie ,NO HR
DETECTED?” i program zostanie zakonczony.
Nachylenie moze by¢ ustawiane w trakcie treningu manualnie.
Jednokrotne nacisniecie STOP podczas treningu przerwie trening.
Predkos$¢ bedzie powoli spadata, do momentu wyzerowania. Jesli zostato ustawione jakie$ nachylenie,
to w trakcie pauzy bieznia pozostanie w tej pozycji.

5. Nacisnij ponownie STOP, aby zakonczy¢ trening. Na wyswietlaczu pojawi sie podsumowanie danych
treningowych.

5.1 Nacisnij START, aby kontynuowa¢ trening.

Po zakonczeniu programu konsola automatycznie uruchomi faze ,Cool-Down”.

5.2.6 Test fithess

Test fitness zostat podzielony na 2 fazy — faza rozgrzewki i wtasciwy test fitness. Podczas testu niezbedny
jest pas telemetryczny.

Wskazowka: podczas testu predkos¢ bedzie automatycznie dopasowywana w zaleznosci od tetna.
Nachylenie mozna ustawi¢ manualnie.

1. Nacisnij w menu gtownym ,FITNESS TEST”.

2. Podaj pteé, wiek i wage.

3. Nacisnij START. Rozpocznie sie faza rozgrzewki.
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Wskazéwka: zalecamy wykonanie fazy rozgrzewki. W przeciwnym razie mozna jg poming¢ naciskajac
~SKIP WARM UP”, a wtedy rozpocznie sie bezposrednio test fitness.

Wskazéwka: Jesli urzadzenie nie wychwyci przez 15 sekund tetna, na wyswietlaczu pojawi sie ,NO HR
DETECTED?”. Jesli w trakcie treningu Twoje tetno zbyt mocno wzrosnie, na wyswietlaczu pojawi sie ,OVER
PULSE”. Jezeli tak sie stanie, natychmiast przerwij trening. Po zakoniczeniu testu pojawi sie na wyswietlaczu
podsumowanie danych treningowych i ocena Twojej kondycji.
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5.2.7 Media

W obszarze Media masz dostep do réznych aplikacji np. YouTube, Twitter, Facebook lub Instagram. Do
obszaru Media mozesz wejS¢ na dwa rozne sposoby. Przez menu gtéwne naciskajgc MEDIA lub przez
interfejs podczas treningu (w lewym gérnym roku ekranu).

Wskazéwka: Mozesz witgczy¢ lub wytgczy¢ wyswietlanie danych treningowych poprzez nacisniecie
okraggtego symbolu po prawej stronie ekranu. Aby Sciszy¢ lub pogtosni¢ urzgdzenie przycisnij maty symbol
gtosnika.

Istnieje mozliwos¢ przeniesienia plikéw z muzykg lub filmami z pendrive na konsole i ich odtworzenia. W tym
celu witéz pendrive w odpowiednie gniazdo z boku konsoli.

Mozliwe formaty plikdw:
Muzyka:. .wav, .wma, .aac, .ogg, .mp3 i .flac.
Wideo: .mp4 i .avi

Ustawienia
W menu gtéwnym naciskajgc SETTING wejdziesz w ustawienia systemowe. Nalezg do nich: jezyk, jasnos¢
ekranu i glo$nosc¢ Bluetooth: Mozesz podigczy¢ urzgdzenie mobilne i gtodnik Bluetooth z konsola.

WIRELESS: tutaj mozesz podtgczy¢ konsole do internetu.

6. Pielegnacja i konserwacja

6.1. Pielegnacja

— Pas mozna czysci¢ odkurzaczem, a w przypadku duzego zabrudzenia wilgotng szmatkg i woda. Nigdy
nie wolno uzywac¢ srodkéw czyszczacych.

— Do czyszczenia nalezy uzywac tylko wilgotng szmatke bez ostrych srodkéw czyszczacych. Nalezy przy
tym unika¢ kontaktu komputera z wodg.

— Czesci urzgdzenia narazone na kontakt z potem, nalezy czysci¢ wilgotng szmatka.
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6.2. Centrowanie biezni

Podczas ¢wiczeh jedna noga naciska na pas mocniej niz druga. W zwigzku z tym pas bedzie zmieniat swoje
potozenie i bedzie ,spychany” ze Srodka. Bieznia zostata tak skonstruowana, ze bedzie miato miejsce
automatyczne centrowanie. Diuzsze uzytkowanie biezni moze spowodowacé, ze pas nie bedzie sie centrowat
sam z siebie. W tym wypadku jest konieczne wycentrowanie pasa za pomocg dwoch $rub imbusowych
znajdujgcych sie na koncu biezni.

— W momencie centrowania nie nalezy nosi¢ luznego ubrania.

Przekreca¢ Srube imbusowg nie wiecej niz ¥4 obrotu na jeden krok

Nacigga¢ jedng strone poluzowujgc druga,

— Predkosé biezni musi wynosi¢ ok. 6km/h i w tym czasie nie moze by¢ nikogo na biezni.

Po wycentrowaniu idz na biezni przez ok. 5 minut z wtasnie ustawiong predkosciag. Jesli bieznia wcigz nie
jest wycentrowana, powtorz czynnosci. Prosze unika¢ zbyt mocnego naciggania pasa, poniewaz spowoduje
do skrocenie jego wytrzymatosci.

Jezeli odstep od lewej strony jest za duzy woéwczas:
— 0brdc¢ lewa Srube o V4 obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek zegara (w prawo, dokrecenie)
— i obré¢ prawg srube o V4 obrotu odwrotnie do ruchu wskazéwek zegara (w lewo, poluzowanie)

Jezeli odstep od prawej strony jest za duzy woéwczas:
— obrdc¢ prawa srube o ¥4 obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek zegara (w prawo, dokrecenie)
— iobré¢ lewg srube o V4 obrotu odwrotnie do ruchu wskazéwek zegara (w lewo, poluzowanie)

Pas biezni za bardzo na prawo Pas biezni za bardzo na lewo

6.3. Napinanie pasa biezni

Po dtuzszym uzytkowaniu biezni napiecie pasa moze ulec zmniejszeniu. Jest to normalne zuzycie i nie
powinno niepokoi¢. Mozna to sprawdzi¢ stawiajgc w trakcie treningu jedng noge na biezni. Jesli bieznia na
krotko zatrzyma sie, a nastepnie slizga na watku oznacza to, ze nalezy napig¢ pas. Aby to zrobi¢ nalezy
przekreci¢ obie sruby zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Prosze nie przekrecac $rub nigdy o wiecej niz
Ya obrotu na raz. Powtdrz krok tyle razy, az problem zostanie usuniety podczas stawiania nogi na biezni.
Jesli pas biezni ,ucieka” ze srodka, wycentruj go zgodnie z punktem 6.2.

Zwiekszy¢ napiecie Zmniejszy¢ napiecie

Innensechskantschrauben
rechts herum drehen

Innensechskantschrauben
links herum drehen

Przekrecic¢ srube imbusowg w prawo Przekrecic¢ srube imbusowg w lewo
14
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6.4. Smarowanie pasa biezni

Odpowiednie smarowanie pasa biezni podwyzsza komfort i redukuje eksploatacje. Smarowanie biezni przed
pierwszymi ¢wiczeniami nie jest konieczne, bieznia jest przygotowana do rozpoczecia treningu. Ze wzgledu
na tarcie bieznia musi by¢ smarowana od czasu do czasu. Bieznia powinna bys smarowana co p6t roku, jesli
trenujesz 3 razy w tygodniu przez ok. 30 minut z predkoscig 6 km/h.

Aby oceni¢ stan silikonu wtéz dion pod pas, przy wytaczonej biezni. Jesli czujesz nadal silikon, wéwczas nie
jest wymagane smarowanie. Jesli natomiast czujesz, ze pas jest suchy, konieczne jest jego nasmarowanie
silikonem w sprayu.

Sposéb wykonania smarowania:

1) Zatrzymaj pas w pozycji, gdzie szew jest na gorze.

2) Unies pas z plyty a nastepnie wprowadz silikon od przodu do tytu tak daleko jak to mozliwe na $rodek
ptyty. Powt6rz z drugiej strony.

3) Wiacz bieznie z predkoscig 1 km/h. Chodz po biezni od lewej do prawej strony w celu rozprowadzenia
silikonu.

7. Wskazéwki treningowe

Trening na biezni jest idealnym treningiem ruchowym dla wzmocnienia waznych grup miesni oraz uktadu
krgzenia.

Wskazowki ogdlne do treningu:

e Nigdy nie ¢wicz zaraz po positku.

o Jesli to mozliwe, zorientuj trening na tetno.

e Przed rozpoczeciem treningu, wykonaj rozgrzewke migsni.

e Pod koniec treningu zmniejsz predkos¢. Nigdy nie koncz treningu nagle.

7.1. Czestotliwos¢ treningu

W celu zwiekszenia sprawnosci fizycznej i kondycji na diuzszy okres czasu, zaleca si¢ trening przynajmniej
trzy razy w tygodniu. Jest to srednia czestotliwosé treningu dla osoby dorostej, pozwalajgca na uzyskanie
dlugookresowej kondycji i spalenie tkanki ttuszczowej. W miare wzrostu sprawnosci fizycznej, mozesz
zwiekszy¢ czestotliwos¢ treningu nawet do codziennego. Jest szczegdlnie istotne, aby déwiczyc
w regularnych odstepach czasu.

7.2. Intensywnosc treningu

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

7.3. Trening zorientowany na tetno

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

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

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

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

Uwaga:
Niektore osoby majg naturalne ,wysokie” lub ,niskie” tetno, zatem indywidualne zakresy tetna (zakres
aerobowy i anaerobowy) mogg rézni¢ sie od zakreséw ogolnych (wykres tetna docelowego).
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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.

7.4. Kontrola treningu

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

Ta zasada dotyczy zaréwno poczagtkujgcych, ambitnych amatoréw, jak réwniez zawodowcow.
W zaleznosci od celu treningu i osigganych wynikéw, trening wykonywany jest w okreslonej intensywnosci
indywidualnego tetna maksymalnego (wyrazonego w punktach procentowych).

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

Zmierz swoje tetno w nastepujgcych momentach:

1. Przed rozpoczeciem treningu = tetno spoczynkowe

2. 10 minut po rozpoczeciu treningu = tetno treningowe / wysitkowe
3. Minute po 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, zwigekszaj 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 intensywno$ci aerobowej, aby zapewnié
sobie skuteczng regeneracje. DOBRY trening to taki, ktéry jest madrze zaplanowany, z uwzglednieniem
regeneracji we wiasciwym czasie. W przeciwnym razie, dochodzi do przetrenowania i spadku formy.

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

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

Obliczenia tetna 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

7.5. Czas trwania treningu

Aby unikng¢ kontuzji, kazdy trening powinien sktadaé sie z fazy rozgrzewki, treningu wtasciwego oraz fazy
rozprezenia.

Rozgrzewka:
5 do 10 minut powolnego truchtu.

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

Rozprezenie:
5 do 10 minut powolnego poruszania.

Zakonhcz trening natychmiast je$li poczujesz sie Zle, lub pojawig sie oznaki przemeczenia.
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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 tluszczéw, a tluszcz staje sie podstawowym surowcem
energetycznym.
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8. Rysunek
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9. Lista czesci
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Czesci oznaczone * sg czesciami eksploatacyjnymi podlegajgcymi naturalnemu zuzyciu, ktére ewentualnie
po intensywnym lub ditugotrwatym stosowaniu nalezy wymieni¢. W takim przypadku prosimy o kontakt
z dziatem obstugi klienta Finnlo, gdzie mozna te czesci odptatnie zaméwic.

Wyltaczny przedstawiciel na terenie Polski:
LORD4SPORT Ireneusz Budzyn

ul. Tarnogodrska 1

44-100 Gliwice

tel. 32 270 77 22,

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