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Instrukcja obstugi CR 2.5

1. Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

e Maksymalne obcigzenie: 150kg.

e Wioslarza nalezy uzywaé wytgcznie zgodnie z przeznaczeniem.

e Kazde inne zastosowanie urzadzenia jest niedozwolone i moze by¢ niebezpieczne. Importer nie
ponosi odpowiedzialnoéci 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 bawic¢ sie na ani w poblizu sprzetu.
2. Regularnie sprawdzac¢ czy wszystkie sruby, nakretki, uchwyty i pedaty sg dobrze przymocowane.
3. Niezwtocznie wymieniaé wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywac 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 znajdowac¢ min. 1,5m wolnej przestrzeni.
7. Sprzet ustawi¢ na statym i rwnym 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. Upewnic¢ sie, ze w poblizu sprzetu nie ma oséb trzecich, gdyz mogg one dozna¢ urazu w wyniku
kontaktu z ruchomymi czesciami.
16. Nie stawiaé sprzetu w wilgotnych pomieszczeniach (tazienka) lub na balkonie.
17. Jesli zazywasz jakiekolwiek lekarstwa skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem treningow.
18. Zwré¢ uwage, zeby zadne czesci nie lezaty w przejsciu. Moze dojs¢ do urazu.

2. Informacje ogdéine

Sprzet przeznaczony jest do uzytku studyjnego. Odpowiada on wymogom normy DIN EN 957-1/7
klasy S. Oznaczenie CE dotyczy dyrektywy WE 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 dokonac¢ ogdélnego badania lekarskiego w celu wykluczenia
ewentualnych ryzyk dla zdrowia.

1. Opakowanie

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

Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajacej freonu

Folie i worki z polietylenu (PE)

Tasmy mocujgce z polipropylenu (PP)
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2. Usuwanie

Po zakonczeniu uzytkowania, produkt ten nie moze zostaé usuniety jako odpad
domowy, tylko musi zosta¢ oddany do punktu zbidrki zuzytych sprzetéow elektrycznych
i elektronicznych. Materialy mozna poddac recyklingowi zgodnie z ich oznakowaniem.
Poprzez recykling, recykling materiatéw lub inne formy wykorzystania starych urzadzen,
I przyczyniacie sie Panstwo do ochrony naszego srodowiska.

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

3. Utylizacja baterii

Baterie nalezy oddac¢ do sklepu z urzgdzeniami elektrycznymi lub do odpowiednich pojemnikéw na
zuzyte baterie.

Baterie nie sg odpadem domowym. Jako uzytkownik jeste$ z mocy prawa zobligowany oddawac
zuzyte baterie. Stare baterie mozesz odda¢ w publicznych miejscach zbioérki lub wszedzie tam, gdzie
sg sprzedawane baterie tego rodzaju. Baterie / akumulatory muszg by¢ roztadowane i zabezpieczone
przed zwarciem.

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

Cd = bateria zawiera kadm

Hg = bateria zawiera rte¢

3. Montaz

W celu utatwienia montazu wioslarza, najwazniejsze czesci zostaty wstepnie zmontowane. Przed
rozpoczeciem montazu prosze uwaznie przeczyta¢ ponizszg instrukcje i kontynuowaé krok po kroku
zgodnie z opisem.

Zawartos¢ opakowania

o Wyja¢ wszystkie czesci z opakowania i utozy¢ je na podtodze obok siebie.

e (Gléwng rame umiesci¢ na podktadzie chronigcym podtoge, w przeciwnym przypadku moze dojsé
do uszkodzenia lub porysowania podtogi przez podstawy. Podktad powinien by¢ ptaski i niezbyt
gruby, tak aby rama mogta sta¢ stabilnie.

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

() et Madlohar (o) g b T

Ol Asembly L8 g TE N

A0 \y ]
H '|I \ '|I 1
Bl =
~.:_I.4, ?_5

\

£ |\

| 1

| B -

| | 1

|I t I II|

"-\ \ I/i"r




Instrukcja obsfugi

CR 25

QINSPIRE
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4. Montaz krok po kroku

Krok 1

Ostroznie usun opakowanie. Sprawdz czy zostaty dostarczone wszystkie komponenty. Zamocuj lewe
ramie [101] do ramy gtéwnej [1] za pomocg Sruby imbusowej [35] i podkfadki [36]. Z prawym
ramieniem [102] postepuj analogicznie.
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Krok 2

Potacz prawy i lewy przegub [33] z odpowiednimi ramionami za pomocg $ruby szesciokatnej [32],
podktadki [34] i nakretki [57].
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Krok 3

Potgcz kabel komputera z komputera z jego odpowiednikiem wychodzgcym z ramy. Wsun komputer
[13] w przeznaczone dla niego miejsce i zamocuj od przodu za pomocg sruby z tbhem krzyzowym [16].
Nastepnie zamontuj uchwyt na tablet [15] od tylu za pomocg 3 Srub z tbem krzyzowym [73] i tym
samym przykrecajgc komputer.

Blokada przed dzieé¢mi

Kolejna cechg Cross Rower jest zintegrowana blokada przed dzieémi. Aby zwolni¢ blokade (1)
wyciggnij czerwone zabezpieczenie (po lewej stronie na obudowie) z obudowy i (2) obréc je
przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara. Aby zapobiec przypadkowemu uruchomieniu, aktywu;j
zabezpieczenie. W tym celu przekre¢ czerwone zabezpieczenie zgodnie z ruchem wskazowek
zegara. Zabezpieczenie musi wskoczy¢ do obudowy i charakterystycznie klikngc.

8



Instrukcja obstugi CR 2.5

4. Pielegnacja i konserwacja

Pielegnacja

e Do czyszczenia uzywaé wilgotnej szmatki bez ostrych srodkéw czyszczgcych. Chroni¢ komputer
przed wilgocig.

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

Konserwacja

e Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwacji.

e Nalezy regularnie sprawdzaé wszystkie czesci urzadzenia oraz osadzenie wszystkich Srub
i potgczen.

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

Smarowanie tancucha

~~~~~~

Logo entfernen
Remove logo

Ttumaczenie tekstu z rysunku:
Logo entfernen — usungc logo

Prawidtowe smarowanie jest kluczowe do diugoletniego uzytkowania i nalezy je powtarza¢ co 6
miesiecy. Aby dostac sie do fancucha usun prawg ostone z logo i nanie$ olej bezposrednio na dolng
czesc tancucha. Pod tahcuch witéz szmatke, aby nadmiar oleju mégt na nig skapywacé. Przekre¢ korbe
recznie wprawiajgc w ruch koto zamachowe, aby naoliwi¢ caty tancuch.

Kontrola napiecia tancucha

Napiecie fancucha powinno by¢ kontrolowane co 6 miesiecy. W celu sprawdzenia napiecia tancucha
nacisnij jego dolng czes¢ (patrz lewy rysunek ponizej). Potoz linijke lub miarke na rurze ramy gtéwne;j i
zanotuj wysokosc¢ tancucha, mierzac od dolnej strony. Pus¢ tancuch i ponownie zmierz wysokos¢ w
tym samym miejscu. Réznica powinna wynosi¢ 5-7mm. Jesli ugiecie bedzie wieksze niz 7mm, nalezy
napig¢ tancuch, az do uzyskania prawidtowej wartosci. tancuch nalezy napina¢ regulatorem do
napinania. Dopasuj napiecie réwnomiernie pomiedzy prawg i lewg strong, do momentu uzyskania
prawidtowego ugiecia. Do tej czynnosci musi zostaé zdjeta obudowa.
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Kettendurchhang max. 5-7mm
Chain deflection max. 5-7mm

Ttumaczenie tekstu z rysunku:
Kettendurchhang max. 5-7mm — zwis taricucha maksymalnie 5-7mm

RN

Kettenspannung
einstellen

Chain tension
adjustment

Kettenspannung einstellen — regulacja napiecia faricucha

5. Komputer

Zeitanzeige
Time panel

Ruderschlage
Stroke panel

Anzeige
Display

Programm-Tasten
Program keys

Funktions-Tasten
Function keys

INSPIRE O FITNESS

CALORIES

i1

DISTANCE

1

PACE PULSE WATTS

10

Anzeige
Brickyard display

Muskelaaktivitats-
anzeige

Muscle group
display

Funktions-Tasten
Function keys

Pfeiltasten
Up/ down keys

Anzeige
Brickyard display
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5. Wyswietlane dane

Czas / interwaly
Informacja nt. aktualnego czasu treningu lub
programu interwatowego.

) EBI}JONKTE Wiostowania

Wyswietla naprzemiennie informacje o fgcznej
ilosci wiostowan lub ilosci wiostowan na minute.
Aby zatrzymaé przetgczanie informacji nacisnij
strzatke i wybierz informacje, ktéra ma by¢
wyswietlana.

" STROKES

25x25 pixeli

W module spoczynkowym pojawi sie kod QR aby
mozna bylo pobraé materiat informacyjny. W
trakcie treningu strzatki wskazujg kierunek
treningu.

13x94 pixeli

Wyswietlane sg wskazowki podczas
programowania komputera i podaje informacje
podczas treningu.

Strefy migsniowe

Grupy miesni zaangazowane podczas treningu
beda zidentyfikowane i podswietlone.
Zréznicowane ruchy, programy i kierunek
spowodujg aktywnos¢ réznych miesni.

T DIS-TJ;\NCVE=
BEEHE !ﬂuﬂuﬂﬂﬂ Kalorie | |
ﬂ PULS ATTS Infc;rmaga o réznych wartosciach treningowych
Iﬂ;ﬁﬁ IHBH po treningu.

N 0 H R Symbol NO HR bedzie sie $wiecit, jesli nie bedzie
S I G N A I_ mozna wychwycié sygnatu tetna.

W momencie wychwycenia sygnatu tetna bedzie
migat symbol serca.

11
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P P

Obszar 25x25 pixeli podaje informacje nt.
kierunku wiostowania.

Symbol informuje, czy gtosnik jest aktywny, czy
nie.

W momencie zaswiecenia sie symbolu nalezy
wymienic baterie.

Jesdli Swieci sie ten symbol, znajdujesz sie z
module ustawien.

Angazowane podczas treningu miesnie beda
zaznaczone kolorem.

Miesnie oznaczone kolorem czerwonym bedg
Swiecity podczas ruchu w przéd.

Miesnie oznaczone kolorem czerwonym bedg
Swiecity podczas ruchu w tyt.

6. Przyciski komputera

ST A RT Nacisniecie START rozpoczyna trening. Naci$nij jednoczesnie START i
ok ENTER, a zostanie aktywowany modut SETUP.

E N T E R Za pomocg ENTER potwierdzasz wprowadzone dane.
E 3

12
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INTERVAL

g}

Nacisniecie przycisku aktywuje program interwatowy.

JUST ROW || JUST ROW || JUST ROW

MINUTES || MINUTES

MINUTES |

Szybki dostep do najpopularniejszych programoéw wioslarskich.

4>

NNE Naciskajgc przycisk podtgczasz urzadzenie bluetooth do urzgdzenia
o treningowego.

SOUND

ON/OFF

Aktywuje lub deaktywuje gtosnik komputera.

STOP

Press & Hold to RESET

Nacisniecie STOP spowoduje zakonczenie treningu. Jesli przytrzymasz
przycisk dtuzej niz 2 sekundy, wszystkie wprowadzone dane komputera
zostang usuniete.

LN

Zwiekszenie / zmniejszenie wartosci komputera.

HEART RATE

Uruchamia program tetna.

TARGET

Uruchamia programy, w ktérych mozna poda¢ wartosci docelowe dla kalorii,
czas i dystansu.

Naciskajgc ten przycisk mozesz zmieni¢ pomiedzy jednostkami amerykanskimi
i metrycznymi.

—in
Sc
m=

Split time stuzy do wyswietlania miedzyczasu dla 20 sekund. W tle biegnie
normalny czas.

13
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7. Wiasciwosci komputera

Komputer treningowy umozliwia potgcznie urzgdzeri kompatybilnych z Bluetooth i ANT+ takich jak
nadajnik tetna i telefony komérkowe czy tablety. Po nacisnieciu przycisku BLUETOOTH CONNECT
rozpocznie sie proces komunikaciji.

Baterie

Do dziatania komputera potrzebne sg 4 baterie o wielkosci D. Nie jest potrzebne Zzadne inne zasilanie.
Miejsce na baterie znajduje sie bezposrednio pod konsolg. Uzyj baterii alkaicznych tej samej marki i w
tym samym ,wieku”, aby unikngé szkdéd w elektrycznych podzespotach. Wyjecie / wymiana baterii nie
spowoduje wykasowania fgcznego czasu i danych uzytkownika.

Poziom natadowania baterii

Kiedy moc wiozonych baterii spadnie do tgcznego poziomu 10%, pojawi sie symbol informujacy o
niskim stanie natadowania. W tym momencie sg potrzebne nowe baterie. Wbz zawsze 4 nowe
baterie, kiedy pojawia sie informacja o niskim natadowaniu, poniewaz niskie napiecie moze
powodowaé podawanie btednych danych. Zdejmij komputer aby wymieni¢ baterie. Usun w tym celu
Sruby uchwytu [16] i uchwyt [20] oraz zdejmij pokrywke [19], aby dostac¢ sie do baterii.

Batterien
&\ Batteries

Modut uspienia

Po 5 minutach komputer przechodzi w tryb uspienia i wyswietlone zostaje logo INSPIRE. Wszystkie
wyswietlane dane zostang wytgczone. Wszystkie uprzednio wprowadzone dane uzytkownika zostang
zapisane. W celu aktywacji komputera poruszaj ruchomymi uchwytami lub nacisnij dowolny przycisk
na komputerze.

Zmiana jednostek miary
Naciskajgc CHANGE UNITS podczas treningu mozesz zmieni¢ jednostki pomiedzy amerykanskimi i
metrycznymi.

Metryka — metry — to ustawienie podaje dane dot. odstepéw w metrach i predkos¢ w minutach /
kilometr.

Metryka — KMs — to ustawienie podaje dane dot. odlegtosci w kilometrach i predko$¢ w minutach /
kilometr.

Standardowe mile - to ustawienie podaje dane dot. odlegtosci w milach i predkos¢ w minutach / mile.

Tryb przerwy

Gdy czujnik predkosci nie odbierze sygnatu przez 5 sekund, zostanie uruchomiony tryb przerwy, wiec
uzytkownik ma chwile na zejscie z maszyny. Wszystkie wyswietlane wartosci sg zatrzymane i
zamrozone. Jesli zostanie odebrany sygnat tetna, to wyswietlana jest aktualna warto§¢ BPM. Jesli
komputer nie wychwyci ponownego sygnatu przez 5 minut, aktualny program zostanie zakonczony.
Biezacy program mozna réwniez natychmiast zakonczy¢ naciskajgc STOP.

14
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Tryb pauzy

Nacisniecie STOP podczas wykonywania programu wigcza tryb pauzy na dziesie¢ minut. Przez
wbudowany gtosnik (jesli jest wigczony) ustyszysz sygnat co 30 sekund, jako przypomnienie, ze
urzgdzenie zostato wstrzymane. Na wyswietlaczu 13x94 miga napis ,Paused”, a w kazdym polu
wyswietlania metrycznego wyswietlany jest symbol ,P”. Aby powréci¢ do poprzedniego programu,
nacisnij ponownie START. W przypadku braku dalszych dziatan, tryb pauzy zostanie zakonczony, a
konsola przetaczy sie w tryb gotowosci. Naci$nij START, aby zakohczy¢ tryb pauzy i kontynuowac
aktualnie wykonywany program. Aby w dowolnym momencie zakohczy¢ zatrzymany program, nacisnij
dwukrotnie przycisk STOP.

Tryb miedzyczasow

W trybie miedzyczaséw uzytkownik moze zamrozi¢ wyswietlanie, podczas gdy program nadal bedzie
dziatat w tle. Jesli zostanie nacisniety SPLIT TIME raz w trakcie programu, na wyswietlaczu Brickyard
pojawia sie ,Split Time”, a wszystkie wyswietlane dane zostang stale zamrozone i wyswietlane. Tryb
miedzyczasow trwa 20 sekund lub do ponownego naciéniecia przycisku SPLIT TIME.

Tryb przelaczania dla ruchéw wiostem lub ruchéw wiostem / na minute

Podczas normalnego treningu ilodci wiostowan i ilosci wiostowah / minute sg wyswietlane
naprzemiennie na ekranie ilosci wiostowania. Naciskajgc strzatki, mozna zablokowa¢ biezgco
wyswietlang wartos¢, aby nie przetgczata sie. Ponowne nacisniecie strzatek aktywuje zmiane danych.

Tryb zatrzymania / zakonczenia.
Aby zakonczyé¢ trening, nacisnij raz STOP, co spowoduje wyswietlenie wynikéw. Aby oming¢ ten
ekran i powrdci¢ do trybu gotowosci, nacisnij dwukrotnie STOP.

Tryb ustawien

Tryb ustawieh umozliwia uzytkownikowi dostep do réznych funkcji, w tym catkowitego czasu,
catkowitej liczby ruchow, catkowitego dystansu w przdd, catkowitego dystansu w tyt oraz aktualnej
wersji oprogramowania. Uruchom tryb ustawien, naciskajgc i przytrzymujac jednoczesnie START i
ENTER.

8. Programy treningowe

5.4.1 Program Manual

Program manualny bedzie dziatat do momentu nacisniecia przez uzytkownika STOP.

5.4.2 Predefiniowane programy czasowe

Ulubione programy to JUST ROW. Naciskajgc odpowiedni przycisk mozesz od razu wykona¢ 2, 5 lub
10 minutowy trening. Program zatrzyma sie automatycznie pod uptywie czasu.

5.4.3 Program interwatowy
Programy interwatowe sg bardzo lubiane przy jednostkach treningowych o wysokiej intensywno$ci.

Cross Rower oferuje 2 programy (interwat 20-10 i interwat 10-20), dla ktérych zostato ustawione 8
interwatéw pracy i 7 odpoczynku. Program 20-10 oferuje 20 sekundowy interwat pracy i 10 sekundowy
interwat odpoczynku. Program 10-20 oferuje 10 sekundowy interwat pracy i 20 sekundowy interwat
odpoczynku. W programie interwatowym uzytkownika to uzytkownik podaje ilo$¢ interwaldéw jak
réwniez dtugos$¢ interwatu pracy i odpoczynku. Ponadto program umozliwia pozostawienie fazy
odpoczynku jako niezdefiniowanej. Je$li zostanie wybrana ta opcja, wtedy kolejny interwat zostanie
aktywowany po nacisnieciu START. Optymalne dla treningu obwodowego.

Aby uruchomié program interwatowy nacisnij INTERVALL. Na wyswietlaczu 13x94 miga ,20-10

Intervall”. Za pomocg strzatek wybierz sposrod 3 opcji programowych. Jesli zostat wybrany program
interwat 20-10 lub interwat 10-20 potwierdz wybdr naciskajgc ENTER, a odpowiedni program sie
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rozpocznie. Jesli wybor padt na interwat definiowany przez uzytkownika postepuj w nastepujgcy
Sposob.

Jesdli wybrany zostat program interwat definiowany przez uzytkownika”, a byt on wykonywany jako
ostatni, na wyswietlaczu 13x94 pojawi sie napis ,wykonaé OSTATNI program”. Jesli wybrano program
.Interwat definiowany przez uzytkownika”, a nie byt wykonywany jeszcze taki program, pojawi sie
napis ,wykona¢ NOWY program”. Naciskajac strzatki mozesz zmieniaé pomiedzy ,wykonaé OSTATNI
program” a ,wykonaé NOWY program”. Jesli zostanie wybrany ,wykonaé OSTATNI program’,
odpowiedni program zostanie uruchomiony. Jesli zostanie wybrany ,wykonaé NOWY program”,
zostanie wyswietlone ,# of Intervals” i bedzie migato ,04” na wyswietlaczu czasu. Za pomocg strzatek
ustaw ilos¢ interwatow w przedziale od 1 do 20. Naciskajgc ENTER potwierdzasz wprowadzone dane.
Nastepnie uzytkownik wybiera czas, dystans, kalorie lub iloS¢ wiostowan jako cel, ktéry musi zostac
wykonany podczas wszystkich interwatéw pracy.

W oknie 13x94 miga ,Target = TIME”. Uzyj strzatek, aby zmieni¢ cel i zatwierdz wybdr naciskajgc
ENTER. Jedli czas zostat wybrany jako cel, bedzie miga¢ ,Set WORK Time” i wartos¢ standardowa
(,0:10”) lub ostatnia wprowadzona wartosé. Za pomocg strzatek ustaw warto$¢ docelowg czasu
(zakres 00:05-30:00) i zatwierdZz wybor ENTER.

Jesli jako cel zostat wybrany dystans, pojawi sie napis ,ustaw jednostke”. Za pomocg strzatek wybierz
mile, kilometry lub metry i zatwierdzZ ENTER. Pojawi si¢ ,Set Distance”. Ustaw docelowy dystans dla
interwatu pracy za pomoca strzatek i zatwierdz ENTER.

Jesli jako cel zostata wybrana ilos¢ wiostowan, pojawi sie napis ,Set Strokes target” i ilo§¢ wiostowan.
Ustaw docelowg ilos¢ dla interwatu pracy za pomocg strzatek i zatwierdz ENTER.

Jesli jako cel zostaty wybrane kalorie, pojawi sie napis ,ustaw ilos¢ kalorii” i wartos¢ kalorii. Ustaw
docelowg ilos¢ kalorii dla interwatu pracy i zatwierdz ENTER.

Przy ustawieniu pauzy odpoczynkowej pojawi sie ,Ser REST Time” na wyswietlaczu 13x94 i bedzie
migata standardowa warto$¢ czasu "0:05" w oknie czasu (chyba Zze program zostat wczesniej
uruchomiony). Uzytkownik moze ustawic interwaty przerwy w zakresie od 5 sekund do 30 minut za
pomocg strzatek.

Dodatkowa opcjg w programie interwat odpoczynku jest wybor ,niezdefiniowana pauza”. Jesli zostanie
przycisnieta strzatka w dot, podczas pojawienia sie 0:05 pojawi sie ,Undefined Rest”. Potwierdz
wprowadzenie za pomocg ENTER, aby potwierdzi¢ niezdefiniowany czas odpoczynku. Jesli zostat
wybrany ,Undefined Rest”, po zakonczeniu kazdego interwatu pracy program uruchomi interwat
przerwy o nieokreslonego diugosci. Wigczenie kolejnego interwatu pracy nastgpi po nacisnieciu
START.

Przy uruchomieniu na wyswietlaczu 13x94 pojawi sie ,Work 01 of XX”, aby pokazac, ze pierwszy z
wybranej ilosci (,XX”) interwatéw zostanie wykonany. Czas miga i odlicza pozostaty czas interwatu.
Jesdli zostata wybrana opcja niezdefiniowanej przerwy, przy kazdym interwale przerwy miga w polu
czasu ,I” i ,Press START to continue”. Wszystkie wyswietlone dane zostang zamrozone i sygnat
dzwiekowy bedzie przypominat uzytkownikowi, ze musi nacisngé START. Jesli dla interwaléw pauzy
nie zostata wybrana niezdefiniowana pauza, odliczane bedg ,Pauza 01 z XX’ i wartos¢ czasu. W
momencie jak timer osiggnie 0:00, wystartuje kolejny interwat pracy. Po zakonczeniu ostatniego
interwatu pracy, aktywowany zostanie modut wynikéw treningowych. Zestawione i zapisane zostang
tylko dane z interwatu pracy.

5.3.4 Program celowy

Programy celowe oferujg mozliwo$¢ wybory celu treningowego. Zalicza sie do niego: czas, dystans,
kalorie i wiostowania.

Nacisnij TARGET, aby wybra¢ menu wyboru. Jesli program celowy byt wybrany jako ostatni

wykonywany, cel zostanie wyswietlony przez 2 sekundy na wyswietlaczu 13x94 (przyktad: ,Cel =
CZAS”). Nastepnie pojawi sie ,wykona¢ OSTATNI program” na wyswietlaczu 13x94. Za pomoca
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strzatek wybierz ,wykona¢ OSTATNI program” lub ,wykona¢ NOWY program”. Zatwierdz ENTER.
Jesli zostanie wybrany ,wykona¢ OSTATNI program”, odpowiedni program zostanie uruchomiony z
uprzednio wybranym programem. Cel i dane.

Jesli zostanie wybrany ,wykonaé NOWY program”, w oknie 13x94 miga ,Target = TIME”. Uzyj
strzatek, aby wybraé¢ sposréd 4 opcji programu (czas, kalorie, dystans i wiostowania) i zatwierdz
ENTER. Jesli czas zostat wybrany jako cel, zostanie wy$wietlony ,Set target time” i bedzie miga¢
czas. Za pomocg strzatek ustaw wartosé docelowg czasu z zakresu 1 do 99 minut i zatwierdz wybér
ENTER.

Jesli jako cel zostat wybrany dystans, pojawi sie napis ,Set Units” i wartos¢ aktualnej jednostki bedzie
migata na wyswietlaczu dystansu. Za pomocg strzatek wybierz mile, kilometry lub metry i zatwierdz
ENTER. Pojawi sie ,Set Distance” i wartos¢ bedzie migala. Ustaw docelowy dystans za pomocg
strzatek i zatwierdz ENTER.

Jesli jako cel zostaty wybrane kalorie, pojawi sie napis ,Set Calorie target” i miga¢ bedzie wartos¢
kalorii. Ustaw docelowg ilos¢ kalorii za pomocg strzatek i zatwierdz ENTER.

Jedli jako cel zostata wybrana ilo$¢ wiostowan, pojawi sie napis ,Set Stroke target” i miga¢ bedzie
wartos¢. Ustaw docelowg ilo$¢ za pomocg strzatek w zakresie 51 2.000 i zatwierdzZ ENTER.

Po uruchomieniu programu docelowego bedzie migata wybrana warto$¢ docelowa i nastgpi odliczanie
w dot. Po osiggnieciu celu program zostanie automatycznie zakonczony i zostang wyswietlone wyniki
treningu.

5.3.5 Programy tetna

Do dyspozycji masz 3 programy i jeden program uzytkownika. W programie tetna uzytkownika,
uzytkownik ma mozliwo$¢ samodzielnego okreslenia wartosci docelowej tetna.

Wskazéwka:

Poniewaz warto$¢ ta jest okreslna przez uzytkownika, moze ona wychodzi¢ poza zakres, ktory jest
uwazany za normalny i bezpieczny. Programy procentowe tetna roznig sie od programu
definiowanego przez uzytkownika tym, ze jest podany wiek uzytkownika i komputer oblicza
maksymalne tetno.

Standardowo pokazany jest ostatnio wykonywany program tetna (jesli jest), na wyswietlaczu 13x94
miga ,Run LAST Program [wykona¢ OSTATNI program]’. Za pomocg strzatek wybierz ,Run LAST
Program” lub ,Run NEW Program” i zatwierdz ENTER. Jesli wybrano ,wykona¢ OSTATNI program”,
zapisany program zostanie uruchomiony. Jes$li wybrano ,wykona¢ NOWY program” (lub nie byt
dostepny zaden dotychczasowy program) miga ,,65% maksymalnego tetna”. Przy pomocy strzatek
bedg wyswietlane po kolei dostepne programy (,65% z max”, ,75% z max’, ,85%” i ,program
definiowany przez uzytkownika”). ZatwierdzZ ENTER. Jesli zostat wybrany ,Set Custom HR” zacznie
miga¢ wartos¢ tetna. Dopasuj wartos¢ i nacisnij ENTER, aby rozpocza¢ program. Jesli zostanie
wybrany 1 z 3 % programow tetna na wyswietlaczy bedzie migac¢ ,Set user AGE” (wiek) i wartosé
czasu ,30”. Ustaw wiek za pomocg strzatek i nacisnij ENTER w celu potwierdzenia. Zacznie migac
~Timer OFF”. Jesli uzytkownik sobie zyczy, moze zosta¢ podany czas treningu. Za pomocg strzatek
przetagcz pomiedzy ,Timer OFF” i ,Timer ON” i zatwierdzZ ENTER. Jesli zostat wybrany , Timer OFF”,
program sie natychmiast rozpocznie. Jesli zostat wybrany ,Timer ON”, bedzie migat czas ,30:00".
Ustaw warto$¢ docelowa i nacisnij ENTER, aby potwierdzi¢ program i rozpoczgé.

Do dziatania programoéw tetna potrzebny jest staty sygnat tetna. Jesli tetno nie zostanie wychwycone ,
pojawi sie napis NO HR SIGNAL. Jezeli przez 30 sekund nie bedzie wylapywany sygnat tetna,
program zostanie automatycznie zatrzymany. Po uruchomieniu programéw tetna, miga ustawione
tetno docelowe (przykiad: ,tetno docelowe = 123 uderzeh na minute”) na wyswietlaczu 13x94. Jesli
zostat ustawiony czas treningu, wartos¢ rozpocznie odliczanie w dot. Jesli nie zostata podana wartosc
czasu, rozpocznie sie odliczenia w goére, az program recznie zostanie zakohczony. Jezeli tetno bedzie
odbiegato od ustawionego celu o wiecej niz +/- 10%, na komputerze pojawi sie komunikat ,HR too
LOW” i ,Speed UP”. Jezeli tetno uzytkownika przekroczy wartos¢ wyliczong lub podang na
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wyswietlaczu 13x94 pojawig sie ostrzezenia i co 10 sekund ustyszysz sygnat. Jesli nie zostat podany
czas, program nalezy zakonczyé¢ poprzez nacisniecie STOP.

6. Wskazowki treningowe

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

Wskazéwki ogdlne do treningu:

e Nigdy nie ¢wicz zaraz po positku.

o Jesli to mozliwe, zorientuj trening na tetno.

e Przed rozpoczeciem treningu, wykonaj rozgrzewke migséni.

e Pod koniec treningu zmniejsz predkosc. Nigdy nie korcz treningu nagle.

9. Czestotliwos¢ treningu

W celu zwiekszenia sprawno$ci fizycznej i kondycji na diuzszy okres czasu, zaleca sie trening
przynajmniej trzy razy w tygodniu. Jest to Srednia czestotliwos¢é treningu dla osoby dorostej,
pozwalajgca na uzyskanie dtugookresowej kondyciji i spalenie tkanki ttuszczowej. W miare wzrostu
sprawnosci fizycznej, mozesz zwiekszy¢ czestotliwos¢ treningu nawet do codziennego. Jest
szczegolnie istotne, aby ¢wiczyé w regularnych odstepach czasu.

10. Intensywnos¢ treningu

Zaplanuj swoj trening uwaznie. Intensywno$é éwiczen nalezy zwiekszaé stopniowo, aby unikngé
pojawienia sie zmeczenia miesni 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).

11. 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 treningow
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 pos$wieci¢ na wzrosty obcigzenia, aby podnies¢ swdj prog
aerobowy. Wraz z osigganymi wynikami treningu, bedziesz w stanie pozniej wykonywac ¢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:

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

W takim przypadku, trening musi zosta¢ opracowany pod katem indywidualnego profilu. Jesli to
zjawisko dotyczy poczatkujgcych, wazna jest konsultacja lekarska przed rozpoczeciem treningu w celu
sprawdzenia na jaki trening pozwala stan zdrowia.

12. Kontrola treningu
Zaroéwno 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.
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Ta zasada dotyczy zarowno poczagtkujgcych, ambitnych amatorow, jak réwniez zawodowcow.
W zaleznosci od celu treningu i osigganych wynikéw, trening wykonywany jest w okre$lonej
intensywno$ci 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 kierowaé 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 sig, by trening wykonywany byt na poziomie dolnej
granicy zakresu tetna treningowego (ok. 70%) lub nizszym.

e Przez kolejne 2 - 4 miesigce, zwigkszaj intensywnosé stopniowo, az do osiggniecia gornej
granicy zakresu tetna treningowego (ok. 85%), jednak nie wykonuj treningu ponad sity.

e Jesli jeste§ w dobrej formie, ¢wicz co jakis czas na nizszej intensywnosci aerobowej, aby
zapewni¢ sobie skuteczng regeneracje. DOBRY trening to taki, ktéry jest madrze zaplanowany,
z uwzglednieniem regeneracji we wilasciwym 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 osigga¢ lepsze wyniki. Poprawe kondycji rozpoznasz po
lepszych ocenach (F1-F6).

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

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

13. Czas trwania treningu

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

Rozgrzewka:
5 do 10 minut powolnego pedatowania.

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

Rozprezenie:
5 do 10 minut powolnego pedatowania.

Zakonhcz trening natychmiast jesli poczujesz sie Zle, lub pojawig sie oznaki przemeczenia.

Zmiany metabolizmu w czasie treningu:

e Przez pierwsze 10 minut treningu wytrzymatosciowego, organizm spala cukry zmagazynowane
w miesniach:

e Po ok. 10 minutach, dodatkowo spalany jest ttuszcz.

e Po 30-40 minutach rozpoczyna sie metabolizm tuszczéw, a tluszcz staje sie podstawowym
surowcem energetycznym.
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8. Lista czesci

Position Bezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge /Quantity

3603 1 Hauptrahmen Main frame 1
-2 Abdeckung fur hinteres Gelenk Rear pivot cover 2
-3 Randelmutter Flange nut M10 4
-4 Sechskantschraube Hexhead screw M10x180 2
-5 Stutze, hinten Rear rocker assembly 1
B Abdeckung fur hintere AStutze Cover for rear rocker 1
-7 Sitzrahmen, links Left seat frame 1
8 Sitzverbindungsplatte Sest tube bridge 1
9 Sitzrahmen, rechts Right seat frame 1
-10* Sitzpolster seat cushion 1
-11 Gehause, rechts Right housing i
A2 FuBschlaufe Foot strap 2
-13 Computer Console 1
-14 Trittplattenabdeckung Foutplate cover 1
-15 Tablethalterung Tablet holder 1
-16 Kreuzschlitzschraube Cross head screw M4x10 16
A7 Antrirutschpad, rechts Right foot bed 1
-18 Antirutschpad, links Left food bed 1
-18 Batteriebux Battery bux 1
-20 Halterung fur Batteriebox Strap for battery box 1
-21 Seilzugfithrung Cable guide 2
22 Trittplattenunterseite Fout plate back cover 4
23 Mutter Panel clip nut B8
-24 Schwungradabdeckung Flywheel cover 1
25 Griff oben, links Upper handlebar, left side 1
26 Griff oben, rechts Upper handlebar, right side 1
27 Gripshift Schaltung Grip shifter 4
28 Unterlegscheibe Washer (5]5] 8
-28 Federring Spring washer (5]5] 8
-30 Sechskantschraube Hexhead screw MBx20 a8
31 Beweglicher Arm, rechts Lower handlebar assembly, right side 1
-32 Sechskantschraube Hexhead screw M10x565 4
-33 Verbindungsstrebe Unkage assembly 2
34 Unterlegscheibe Washer B210mm 8
-35 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw MB8x20 2
-36 Alurmninium Abdeckung Alloy pivot cover 2
-37 Beweglicher Arm, inks Lower handlebar assembly, left side 1
-38 Gehause, links Left housing 1
-39 Gehause, Mittelteil Center shroud 1
-40 Huohennievauausaleich Height adjustment b
41 Kunststoffabdeckung fur Standfull Stabilizer cover 4
42 Sensorhalterung Sensor bracket 1
43 Sensorkabel Sensor cable 1
44 Kurbelabdeckung Crank cover 2
45 Kurbel Crank 2
48 Spacer Cir-dip B10mm 2
A7 Kugellager Ball bearing 800527 2
-48 Kettenrad Chain wheel 1
-48* Antriebskette Chain 1
-50 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw MBx10 1
-51 Achse Axle 1
-52 Sechskantschraube Hexhead screw MBx60 1
-63 Antriebsrad Drive wheel 1
54+ Riemen Belt 1
55 Augenschraube Eyebult 2
-56 U-bracket fur Augenschraube Chain tensioner u-bracket 2
-57 Mutter, selbstsichernd Safety nut M10 8
58 Mutter, selbstsichernd Safety nut M8 8
59 Schwungrad Flywheel 4
-80 Mutter Nut M10 B
81 Mutter, selbstsichernd Safety nut MB 8
62 Riemenspannplatte 2 Belt tensioner plate 2 2
63 Riemenspannplatte 1 Belt tensioner plate 1 2
-84 Schlussschraube Carriage bolt MBx40 2
65 Innensechskantschraube Allenbalt MBx40 2
56 Transuur‘tr‘ule Transuur‘tat_iun wheel 2
87 Kreuzschlitzschraube, selbstschneidend Self tapping cross head screw ST4.2x12 12
68 Bodenschutzplatte Lower frame plate 1
-89 Mutter, selbstsichernd Safety nut M8 2
-70 Innensechskantschraube Allen screw MBx20 4
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Pasition Bezeichnung Description Abmessung,/Dimension Menge,/Quantity
=1 Kreuzschlitzschraube, selbstschneidend Self tapping cross head screw S5T4.2x13 32
72 Kreuzschlitzschraube, selbstschneidend Self tapping cross head screw ST42x12 7
-73 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw M4x20 3
-74 Sechskantschraube Hexhead screw MBx20 -
-75 Verbindungsstick fur Schwungrad Sprocket assembly i
-78 Federring Spring washer 2mm 2
77 Mutter Nut ma 2
-78 Mutter Nut 3/8" 2
-79 Randelmutter Flange nut 3/8° 2
80 Innensechskantschraube Allen screw MBx25 5]
81 Federring Spring washer Srmm 6
82 Unterlegscheibe Washer a8 12
-83 Innensechskantschraube Allen screw M4x8 2
-84 Inspire Logo Inspire Lugo 2
-85 T-Griff T-handle 9
-88 Gummiblock Rubber block 30x15mm 1
87 Feder Spring 1
88 Sicherungsschaft safte shaft k|
88 Pin Pin 1
-390 Innensechskantschraube Allen bolt MEx15 4
91 Kreuzschlitzschraube, selbstschneidend Self tapping cross head screw S5T4.2xH 5]
-92 Unterlegscheibe Washer (5[] 5]
-93 Unterlegscheibe, gebagen Wavy washer 221 2
-94 Unterlegscheibe Washer B2 2
-95 Clip Cir_clip #@20 2
a6 Kurbelebdeckung, auflen links Crank well cuver, left side 1
97 Kurbelsbdeckung, auBen rechts Crank well cover, right side 1
98 Schraubensatz Hardware kit 1
-93 Nylon Schaft Nylon shaft 1
-100 Kreuzschlitzschraube, selbstschneidend Self tapping cruss head screw ST4.8x13 2
-101 Linker beweglicher Arm, komplett Complete left handlebar 1
-102 Rechter beweglicher Arm, komiplett Complete left handlebar 1
-103 Anleitung Manual 1

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, gdzie mozna te czesci odptatnie zamoéwic.

Wylaczny przedstawiciel na terenie Polski:
LORD4SPORT lIreneusz Budzyn

ul. Tarnogorska 1

44-100 Gliwice

tel. 32 270 77 22,

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