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HAMMER

WO YEARS IN SPORTS.

WAZNA INFORMACIA

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

1. Malezy smarowac blat biezni co 20-30 godzin, sprayem silikonowym marki
FINNLO/HAMMER lub innym, ktory posiada odpornosc na temperature powyze] 200
stopni. Brak smarowania blatu biezni w diuzszej perspektywie czasu bedzie skutkowat

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

2. 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 obciazenie dla silnika oraz podzespobow elektronicznych.

3. Pamietaj! Zawsze po zakonczonym treningu wypnij urzadzenie z sieci!

Dla bezpieczenstwa nalezy odciac dophyw pradu.

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

liczne korozje i uszkodzenia podzespotow elektronicznych.

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

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

Nieprzestrzeganie powyzszych zalecen moze sie wigzac z utratg gwarancji.

www.lord4sport.pl

FITHNESE BEYSTEMBE
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1. Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

e Instrukcja biezni klasy HB wyprodukowanej zgodnie z normg EN ISO20957-1/6.

e Maksymalne obcigzenie: 150kg.

e Biezni nalezy uzywaé 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 pozwalaé¢ dzieciom bawi¢ sie na ani w poblizu sprzetu.
2. Regularnie sprawdza¢ czy wszystkie $ruby, nakretki i uchwyty sg dobrze przymocowane.
3. Niezwtocznie wymienia¢ wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywaé sprzetu dopdki nie zostanie
naprawiony. Nalezy tez zwraca¢ uwage na ewentualne zuzycie materiatu.
4. Unika¢ wysokich temperatur, wilgoci oraz kontaktu z woda.
5. Przed uruchomieniem sprzetu dokfadnie przeczytac instrukcje uzytkowania.
6. Z kazdej strony sprzetu musi sie odpowiednia ilo$¢ miejsca, z tytu minimum 2m i na szeroko$¢ biezni.
7. Sprzet ustawi¢ 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 uzywac 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. Upewni¢ sie, ze w poblizu sprzetu nie ma osob trzecich, gdyz mogg one dozna¢ urazu w wyniku
kontaktu z ruchomymi czesciami.
16. Nie stawia¢ urzagdzenia w wilgotnym pomieszczeniu (fazienka) lub na balkonie.
17. Podczas treningdbw zwré¢é uwage na uziemienie urzgdzenia. Nieodpowiednie uziemienie moze
spowodowac porazenie pragdem.
18. Naprawy w obszarze silnika moga by¢ przeprowadzane tylko przez elektryka.
19. Zwré¢ uwage na wystarczajgcag odlegtosé pomiedzy kablem zasilajgcym i bieznig a zrédtem ciepta.
20. Bieznie nalezy ustawi¢ w takim miejscu, aby uzytkownik widziat zblizajgce sie do niej osoby.

2. Informacje ogélne

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Odpowiada on wymogom normy EN 1SO20957-1/6 klasy
HB. Oznaczenie CE dotyczy dyrektywy UE 2004/108/WE, 98/37/WE, 2006/42/WE i 2006/95/WE.
W przypadku niewlasciwego uzytkowania (np. zbyt intensywnego treningu, niewlasciwych ustawien itp.) nie
mozna wykluczy¢ uszczerbku na zdrowiu.

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

2.1. Opakowanie

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

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 poddaé recyklingowi zgodnie z ich oznakowaniem. Poprzez recycling, recykling
materiatéw 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 biezni, wiekszos¢ czesci zostata wstepnie zmontowana. Przed rozpoczeciem
montazu prosze uwaznie przeczytaé ponizszg instrukcje i kontynuowac krok po kroku zgodnie z opisem.

Zawartos¢ opakowania

e Rozpakowa¢ wszystkie czesci i utozy¢ je na podtodze obok siebie.

e W trakcie montazu nalezy zapewnic przynajmniej 2 m wolnej przestrzeni z kazdej strony.
e Przed rozpoczeciem montazu bieznia musi osiggng¢ temperature pokojowa.

Aby uniknaé¢ szkéd i wypadkéw montazu powinny dokonywaé dwie osoby.
& Nie nalezy chwytaé pomigedzy rama gtéwna a obudowg silnika.

3.1. Montaz krok po kroku

Krok 1 / Krok 2
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Krok 3 / Krok 4 / Krok 5
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Krok 6 / Krok 7 / Krok 8
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Krok 9 / Krok 10 / Krok 11
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Krok 12 / Krok 13

3.2. Ustawienie biezni

Nie uzywaj biezni na zewnatrz.

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

Upewnij sie, ze kabel zasilajgcy jest zabezpieczony i nikt o0 niego nie zahaczy.

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

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

Po diuzszym uzytkowaniu biezni moze doj$¢ do wykruszenia kawatkéw gumy. Jest to normalny efekt
uzytkowania i nie stanowi uszkodzenia. Mozna je usung¢ odkurzaczem. Aby unikngé zabrudzenia zaleca
sie potozenie pod bieznie podktadki.
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3.2.1 Ustawienie biezni

Zwroé uwage, czy podioga na ktérej stroi bieznia jest rowna. Jesli bieznia nie stoi stabilnie, nalezy ja
przestawi¢ w inne miejsce.

3.2.2 Zasilanie

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

3.2.3 Sktadanie biezni

Sktadanie i rozkladanie jest fatwe dzieki systemowi sitownikow. 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.

3.2.4 Rozktadanie biezni

Aby roztozy¢ bieznie przyciénij nogg dzwignie odblokowujgcg na mechanizmie sktadania. W tym samym
momencie opus¢ pas powoli w kierunku podtogi. Dzieki zastosowaniu systemu ttumigcego pas opadnie od
okreslonego kata bezpiecznie w dot.

3.2.5. 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 zasilajacy z gniazdka,
— zi6z bieznie, do momentu ustyszenia charakterystycznego klikniecia,
— przechyl ostroznie w kierunku do siebie i przesun na rolkach transportowych na wybrane miejsce.

3.2.6. Przechowywanie biezni

Ze wzgledow bezpieczenstwa, szczegodlnie jesli masz dzieci, nalezy przestrzega¢ nastepujgcych punktow:
— wylgcz urzadzenie na przycisku zasilania,

— wyciggnij kabel zasilajgcy z gniazdka,

— usun klucz bezpieczenstwa i przechowuj w miejscu niedostepnym dla dzieci.

10
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4. Przygotowanie do uruchomienia
4.1. Zasilanie

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

4.2. Klucz bezpieczenstwa

Wyjecie 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 zatrzymaé bieznie, uzyj przycisku START-STOP. Bieznia nie moze zostaé
uruchomiona, jesli klucz nie znajdzie sie w pozycji ,Emergency-Stop”. Ze wzgleddéw bezpieczenstwa
zabroniony jest trening bez przypietego do ubrania sznurka z kluczem, poniewaz w momencie przewrocenia
bieznia nie zatrzyma sie sama. Jesli klucz bezpieczenstwa 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 przycisku START-STOP.

4.3. Wchodzenie i schodzenie

Uzywaj uchwytdw przy wchodzeniu i schodzeniu z biezni. Podczas éwiczenia patrz zawsze w kierunku
komputera. Jesdli chcesz zakohczyC trening, przycisnij przycisk START-STOP i poczekaj, az pas zupetnie sie
zatrzyma. Zejdz z biezni.

4.4. Nagta koniecznos¢ zejscia

W razie koniecznosci nagtego zakonczenia treningu postepuj wg podanego schematu:

— wyciggnij klucz bezpieczenstwa,

— ztap sie obiema rekami poreczy,

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

o

Komputer

ONNO @ ©

STOP START SPEED

®®EE @ OJOJONORD

INCLINE QUICK INCLINE QUICK SPEED

5.1. Przyciski komputera

START-STOP
Rozpoczyna i konczy trening.

INCLINE
Zwiekszenie / zmniejszenie nachylenia (INCLINE).

QUICK INCLINE
Bezposrednia zmiana nachylenia na 3-6-9.

11
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SPEED
Podwyzsza / zmniejsza wartos¢ funkcji i predkos¢ (SPEED).

QUICK SPEED
Bezposrednia zmiana predkosci na 4, 5, 6, 8, 10.

WLAN / BLUETOOTH

Nacisnij palcem wskazujgcym H w menu gtdbwnym po prawej stronie u gory. Otworzy sie okno
potgczenia Bluetooth i ustawien sieci.

Dodatkowo mozna réwniez wybraé inne ustawienia.

Wazne: Bluetooth zostanie automatycznie aktywowany na Twojej biezni. Nie musisz nic ustawiaé.

Bluetooth tylko dla korzystania z aplikacji Kinomap i Zwift

Bieznia jest kompatybilna z aplikacjami Zwift i Kinomap. Mozesz je $ciggng¢ ze sklepu Play na smartfona /
tablet i poprzez bluetooth potgczy¢ z bieznia.
Postepuj wg wskazowek w aplikacji.

Kinomap jest zainstalowana na komputerze biezni. Kinomap mozesz réwniez otworzy¢ poprzez wyswietlacz
biezni.
WLAN. Aby korzysta¢ z réznych aplikacji i z internetu mozesz potgczy¢ bieznie z hotspotem lub siecig

domowa.

Zaktadanie profilu uzytkownika
Na poczatek mozna utworzy¢ profil uzytkownika z 6-cyfrowym hastem. Mozliwe jest rowniez korzystanie jako
gos¢. Jezyk mozna wybraé w prawym goérnym rogu.

5.2. Dane wys$wietlane na komputerze

12
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Zeit Distanz(Km)

00:00:08 0.06

A @

Neigung
N U

DYSTANS
Informacja nt. przebytego dystansu.

INCLINE / NACHYLENIE

Kalorie(Kcal) Impuls(Bpm)

0.0 0

Manueller Modus

Runden: 0

Pausieren

ATIRSTEE - S R T

Neigung(%)

0

Q.VADIS 10.0

Gesch.(Kph)

0.3

Informacja nt. aktualnego nachylenia. Naciskajgc strzatki zwiekszasz / zmniejszasz nachylenie.

KALORIE
Informacja nt. spalonych kalorii.

PULSE / HEART RATE (BPM)
Aktualna wartos¢ tetna.

CZAS
Informacja nt. czasu treningu.

SPEED

Informacja nt. predkosci. Naciskajgc strzatki zwiekszasz / zmniejszasz predkos¢.

PAUSE

Naciskajgc przycisk pauzy bieznia zostanie zatrzymana.

N\ .
™ Menu gtéwne

Przycisk powrotu

Ustawienia

CEE

Poziom gtosnosci

Zwijanie listy menu

Dalsze ustawienia

13
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2022-01-0411:16 o-

= Wi-Fi % Bluetooth

@] © &

>Zeitmodus Distanzmodus Kalorienmodus @ Datun Zeit B BMI

o e

il lal @

Programmmodus Benutzermodus HRC modus

= 0o 2
e 0o =
Aufzeichnungen Anwendung Schnellstart

5.3. Wigczenie komputera
Nacisniecie palcem wskazujgcym otwiera menu.
Modut HRC / tetno

Nacisnij na okno wyswietlacza PULSE/HEARTRATE.

Ustaw docelowy czas, wiek i tetno docelowe i nacisnij START, aby rozpoczaé bieg. Nachylenie i predkosé
ustawisz na biezni. Bieznia bedzie regulowata Twojg predkosé, w przypadku kiedy Twoje tetno bedzie
ponizej lub powyzej tetna docelowego. Aby wykorzystac te funkcje, uzyj pasa telemetrycznego.

W tabeli znajdziesz wartosci orientacyjne gornej granicy tetna na podstawie Twojego wieku. Dalsze
informacje odno$nie bezpiecznego treningu sterowanego tetnem znajdziesz w punkcie 8 instrukgciji.

UWAGA: Systemy monitoringu pracy serca moga byé niedokladne. Nadmierne treningi moga
spowodowaé powazne problemy zdrowotne lub prowadzi¢ do $mierci. Przy zawrotach gtowy /
ostabieniu nalezy natychmiast zakonczyé trening!

%% HRC modus 2022-01-04 11:15

Target heart rate

Modut uzytkownika
Modutu uzytkownika nie mozna uzywac na koncie goscia.

Predkos¢ i nachylenie mozna regulowac w kazdej sekcji za pomocg palca.
Nacisnij ,Zapisz”, a utworzony plan treningowy pozostanie zapisany w Twoim profilu uzytkownika, nawet jesli
wylgczysz i ponownie wigczysz bieznie.

14
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Nacisnij START i rozpocznij trening.
Nachylenie i predkos¢ mozna zmienia¢ podczas treningu. Mozna zapisa¢ 12 programéw uzytkownika.

2022-01-04 1114

S:" Benutzermodus

Gesch.

] _xo 14 1o 14 12 Lo 10 1o 1o ro
| — . . S S S S

Do B <

Odcinki LIVE

W module manualnym / SZYBKI START nacisnij
Mozna wybrac¢ trasy goérskie, na plazy i posréd tak. Ustawi¢ mozna predkosc¢ i nachylenie.

Zeit Distanz(Km) Kalorie(Kcal) Impuls(Bpm) Neigung(%) Gesch.(Kph)

00:00:37 0.06 0.0 ] 0 0.3

A @ Manueller Modus

Neigung

0

Pausieren

A 9 8 4 4 v

Modut czasu, dystansu i kalorii
W kazdym z tych programow mozesz wprowadzi¢ warto$¢ docelowa.

Trening konczy sie po osiggnieciu wartosci docelowe;j.
Nacisnij START i rozpocznij trening.

15
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202201041112

Modut programu

Program treningowy mozna stworzy¢ w oparciu o rézne cele treningowe i poziomy trudnosci. Nacisnij
START i rozpocznij trening.

o
% Programmmodus

Aufwarmen
.« Neigung .

Aerob

Abnehmen

Training

Plany i zapisy treningowe:

W obszarze Plany treningowe mozesz tworzy¢ i zapisywac rézne plany treningowe.

W zaktadce Zapisy program treningowy utworzony w programie uzytkownika zapisywany jest jako
podsumowanie po treningu.

Zapisow nie mozna tworzy¢ na koncie goscia.

16
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[} Plan hinzufiigen i Aufzeichnungen

A Datwm

Augwatimads

Benutzermodus

Anzahl der Male 1 EBeenden

Aplikacje: Tutaj znajdziesz rézne aplikacje, z ktdorych mozna korzysta¢, gdy podigczone jest Wi-Fi lub
hotspot.

88 Anwendung

R c I
0‘0.0.:05

0pping Chrome Facebook Instagram

prime
video ’
~—7

Kinomap Netflix Prime Videa Spotify Twitter YouTube

®
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6. Smarowanie biezni

Wazna wskazowka:
Prosze nasmarowacé bieznie przed pierwszym uzyciem.

Uwaga.
Jesli naprawiasz, czyscisz lub smarujesz bieznie, odtgcz jg od zrédta zasilania.

Smarowanie biezni:
Podnies pas biezni z boku i nanie$ srodek smarujgcy na blat biezni. Rozsmaruj dobrze srodek smarujgcy
przy uzyciu szmatki na blacie biezni. Powtdrz czynno$é z drugiej strony.

Dobrze posmarowana bieznia podwyzsza komfort i redukuje zuzycie. Ze wzgledu na tarcie bieznia musi by¢
od czasu do czasu smarowana.

Aby ocenic¢ stan silikonu, wtoz reke, przy wytgczonej biezni, pod pas biezni. Jesli czujesz silikon, nie ma
potrzeby smarowania. Jesli czujesz, ze pas biezni jest suchy, nalezy go nasmarowac silikonem w sprayu.

Runnin
belt v

Running
e

— .
e 3 =
= A
A S

7. Pielegnacja i konserwacja

7.1. 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 wilgotnej szmatki bez ostrych srodkéw czyszczgcych. Nalezy przy
tym unika¢ kontaktu komputera z woda.

— Czesci urzadzenia narazone na kontakt z potem, nalezy czy$ci¢ wilgotng szmatka.

7.2. Centrowanie biezni
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Podczas ¢wiczeh jedna noga naciska na pas mocniej niz druga. W zwigzku z tym pas bedzie zmieniat swoje
potozenie i bedzie ,spychany” ze $rodka. Bieznia zostata tak skonstruowana, ze bedzie miato miejsce
automatyczne centrowanie. Dluzsze uzytkowanie biezni moze spowodowac, 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,

— Przekre¢ srube imbusowag nie wiecej niz 1/4 obrotu na jeden krok,

— Naciaggaj 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 predkoscig. 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 wéwczas:
— obrdc¢ lewg Srube o 1/4 obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek zegara (w prawo, dokrecenie)
— iobré¢ prawg srube o 1/4 obrotu odwrotnie do ruchu wskazéwkami zegara (w lewo, poluzowanie)

Jezeli odstep od prawej strony jest za duzy woéwczas:
— obrdc¢ prawa srube o 1/4 obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek zegara (w prawo, dokrecenie)
— iobré¢ lewa srube o 1/4 obrotu odwrotnie do ruchu wskazéwkami zegara (w lewo, poluzowanie)

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

7.3. Napinanie pasa biezni

Po dluzszym 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 wskazowek zegara. Prosze nie przekrecac¢ srub nigdy o wiecej niz
1/4 obrotu na raz. Powtorz krok tyle razy, az problem slizgania pasa podczas stawiania nogi na biezni nie
bedzie wystepowat. Jesli pas nie bedzie wycentrowany, nalezy go wycentrowaé zgodnie z pkt. 7.2 instrukcji.

Zwiekszy¢ napiecie Zmniejszy¢ napiecie

Innensechskantschrauben
rechts herum drehen

Innensechskantschrauben
links herum drehen

Przekrecic¢ srube imbusowag w prawo Przekrecic¢ srube imbusowg w lewo
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8. Wskazowki treningowe

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

Wskazéwki ogdine do treningu:

¢ Nigdy nie ¢wicz zaraz po positku.

o Jesli to mozliwe, zorientuj trening na tetno.

e Przed rozpoczeciem treningu, wykonaj rozgrzewke miesni; ¢wiczenia rozluzniajgce i rozciggajgce.
e Pod koniec treningu zmniejsz predkosé. Nigdy nie koncz treningu nagle.

8.1. Czestotliwosé treningu

W celu zwiekszenia sprawnosci 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
dlugookresowej kondycji i spalenie tkanki tluszczowej. W miare wzrostu sprawnosci fizycznej, mozesz
zwiekszy¢ czestotliwos¢ treningu nawet do codziennego. Jest szczegdlnie istotne, aby c¢wiczy¢
w regularnych odstepach czasu.

8.2. Intensywnos¢ treningu

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

8.3. Trening zorientowany na tetno

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

Znajdz swoje docelowe tetno na wykresie lub kieruj sie programami tetna.

80% treningu powiniene$ 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 pézniej 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) 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.

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 zaréwno poczagtkujgcych, ambitnych amatorow, 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.
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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, 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 zapewnié
sobie skuteczng regeneracje. DOBRY trening to taki, ktory jest mgdrze 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).

W miare wzrostu formy, wymagane jest intensywniejsze ¢éwiczenie, 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
Gdrna granica: (220 - wiek) x 0,85

8.5. Czas trwania treningu

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

Rozgrzewka:
5 do 10 minut powolnego truchtu.

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

Rozprezenie:
5 do 10 minut powolnego poruszania.

Zakohcz 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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Wykres tetna
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10. Lista czesci
PositionBezeichnung

5163 -

Description

Abmessung/Dimension

Q.VADIS 10.0

Menge/Quantity

-1 Vorderer Rahmen

Treadmill Base

- Steigungsmotar

Incline motor

- Eixjer Stift aben

Upper fixing pin

-4 Fixjer Stift ynten Lower fixing pin
-0 Steigungsful Lifting leg
- 6 Schraube Screw M10x50 2
= Stiitze links/rechts Upright post left/right 2
- 8 Zylinder Hydraulic rod 1
-9 Schraube Screw M8x45 1
- 10 Schraube Screw M8x30 1
- 11 Unterer Rahmen Treadmill ynderframe 1
- 12 Abdeckung hinten Rear support cover 2
- 13 Full hinten Bottom foot 2
-4 Damopfer Damping block 6
-_15 Maotor démpfer Motor damping pad 1
- 16 Motor Motor 1
| Schraybe Screw M8x25 4
- 18 Schraube Screw M8x65 1
- 19 Platine Power supplie board 1
- 20 An/ Aus Schalter Power Switch 1
— 2] Buchse Power cord socket 1
- .22 Sicherung Fuse 1
- 23 Filter Wave filter 1
- 24 Kondensator Reactor 1
- 25 Touch screen Touch screen 1
- 26 Schraube Screw M8x40 2
- 27 Display Display 1
- 28*  Handgriff Handrail 2
- 29 Schraube Screw Bx16 4
- 30 Riemen Belt 1
- 31 Rolle vorn Front roller 1
- 32 Schraube Screw M6x60 1
- 33*  Laufdeck Running board 1
- 34 Schraube Screw M8x60 8
- 35 Schraube Screw M8x60 2
- 36 Rolle hinten Rear roller 1
- 37 Schraube Screw M8x75 2
- 38*  Laufqurt Running belt 1
- 30 Abdeckung hinten Post adjuster 2
- 40 Seitenschiene Sidebar 2
-4 Obere Plastikabdeckung Top stripe 2
- 42 Halterung Edge block 2
- 43 Disk Disk 2
- 44 Untere Motoren Abdeckung | ower motor cover 1
=45 Abdeckung Standful Foot protection 2
- 46 Maotor Abdeckung Motor cover 1
=47 Vordere Abdecking Eront cover 1
- 48 Halterung Trinkflasche Bottle holder 1
- 49 Schraube Screw M5x16 7
-0 Unters Display Abdeckung Cover under monitar 1
- 51 Schraybe Screw M4x8 2
- 52 Schraube Selbstschneident Screw self tapping M4x12 16
- 53 Rahmen Bildschirm Monitor frame 1
- o4 Abdeckung Mutier Lock Cap M10 2
- 55 Platine Circuit board 1
- 56 Not Aus Platine Emergency circuit board 1
- 57 Schrauben selbstschneident Self tapping screw M3x8 10
- 58 Abdeckung Bildschirm oben Monitor top cover 1
- 50 Handpuls Heart pulse electrode 2
- 60 Bildschirm touch screen 1
- 61 Bildschirm Abdeckung Touch screen fron cover 1
- 62 LCD screen LCD screen 1
- 63 Bilschirm Halterung Display block 4
- b4 Schraube Screw 8 14
=09 Platie jnner supoort plate ]
o1s] Muffe Support block 4
- 68 Schraube Screw M3 4
- 69 MP3 Platine MP3 board 1
70 Abdeckung hinten Back cover ]
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-Z1 Schraybe Crew M4x12 il

Hintere Halteplatie Rear suoport plate 1
-Z3 Schraube Clew Mex16 4
-74 Schraybe CIEW M8x20 8
-75 Sprengring Spring pad 8
-76 Unterlegscheibe Flat pad 8
-77 Abdeckung Mutter Lock pad M8 30
-78 Unterlegscheibe Flat pad 2
-79 Not-Aus Kabel Emergency Cable 1
-80 Stromkabel Power cable 1
-81 Verstellknopf Knob 1
-87 Schraube crew M5x16 1

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

Wylaczny przedstawiciel na terenie Polski:

LORDA4SPORT Ireneusz Budzyn
ul. Pszczynska 197 , 44-100 Gliwice

tel. 32 270 77 22,

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

www.finnlo.com.pl
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