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Instrukcja obstugi Q.VADIS 3.0
1. Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

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

e Maksymalne obcigzenie: 130kg.

e Biezni nalezy uzywac wytgcznie zgodnie z przeznaczeniem.

e Kazde inne zastosowanie urzgdzenia jest niedozwolone i moze byé 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 $ruby, nakretki i uchwyty sg dobrze przymocowane.
3. Niezwlocznie wymienia¢é wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywaé sprzetu dopoki nie zostanie
naprawiony. Nalezy tez zwraca¢ uwage na ewentualne zuzycie materiatu.
4. Unika¢ wysokich temperatur, wilgoci oraz kontaktu z woda.
5. Przed uruchomieniem sprzetu dokfadnie przeczytac instrukcje uzytkowania.
6. Z kazdej strony sprzetu musi sie odpowiednia ilos¢ miejsca, z tytlu minimum 2m i na szerokos$¢ biezni.
7. Sprzet ustawi¢ na statym i rownym podtozu.
8. Nie trenowaé 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 dokfadnego
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 strdj treningowy, np. dres.
14. Trenowac¢ w obuwiu, nigdy boso.
15. Upewni¢ sie, ze w poblizu sprzetu nie ma oséb trzecich, gdyz mogg one dozna¢ urazu w wyniku
kontaktu z ruchomymi czesciami.
16. Nie stawia¢ urzadzenia w wilgotnym pomieszczeniu (fazienka) lub na balkonie.
17. Podczas treningdbw zwré¢ uwage na uziemienie urzadzenia. Nieodpowiednie uziemienie moze
spowodowac porazenie pradem.
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 1S0O20957-1/6 klasy
HB. Oznaczenie CE dotyczy dyrektywy UE 2004/108/WE, 98/37/WE, 2006/42/WE i 2006/95/WE.
W przypadku niewtasciwego uzytkowania (np. zbyt intensywnego treningu, niewladciwych 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 podlegajacych recyclingowi materiatow.
e Opakowanie zewnetrzne z tektury

e Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajgcej freonu

e Folie i worki z polietylenu (PE)

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

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

3. Montaz

W celu utatwienia montazu biezni, wiekszo$¢ czesci zostata wstepnie zmontowana. Przed rozpoczeciem
montazu prosze uwaznie przeczytac¢ ponizszg instrukcje i kontynuowac krok po kroku zgodnie z opisem.

Zawartos¢ opakowania

¢ Rozpakowaé wszystkie czeéci i utozy¢ je na podiodze obok siebie.

e W trakcie montazu nalezy zapewni¢ 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.
ﬁ Nie nalezy chwyta¢ pomiedzy rama giéwng a obudowg silnika.

3.1. Lista kontrolna



Instrukcja obstugi Q.VADIS 3.0

3.2. Montaz krok po kroku

Krok 1

Krok 2
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Krok 3

Krok 4
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Krok 5

Krok 6
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Krok 7

Krok 8

Krok 9
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3.3. Ustawienie biezni

Nie uzywaj biezni na zewnatrz.

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

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

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

Bezpieczna przestrzen za bieznig wynosi 2x1m, aby w momencie wypadku nie uderzy¢ o $ciane.

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 podktadki.

3.3.1 Ustawienie biezni

Zwroé uwage, czy podtoga na ktérej stroi bieznia jest réwna. Jesli bieznia nie stoi stabilnie, nalezy jg
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 pedatowi. Upewnij sie przed ztozeniem, ze ustawienie
nachylenia jest w pozycji maksymalnej (12% nachylenia). Tylko wtedy jest mozliwe ztozenie. Po nacisnieciu
FOLD uzyskasz pozycje ztozenia. Odbezpiecz monitor i zt6Z go do tytu. Uchwyty ztéz do tytu. Pod bieznig
znajduje sie pedat. Wyciggnij go. Po nacisnieciu pedatu bieznie mozna ztozy¢ w dét.

Wsun ponownie pedat pod bieznie. Trzymaj bieznie za tylny uchwyt na gorze i tej pozycji mozesz jg
przesunac.

10
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3.3.4 Rozktadanie biezni

Aby roztozy¢ bieznie wyciagnij pedat spod biezni. Nadepnij pedat. Bieznia moze teraz zosta¢ roziozona.
Roztéz uchwyty i monitor do przodu. Wsuh ponownie pedat pod bieznie.

3.3.5. Przenoszenie biezni

Przenoszac bieznie w inne miejsce prosze przestrzegac nastepujgcych zasad:

upewnij sie, ze nachylenie biezni wynosi 12%, w tym celu nacisnij FOLD. Pedat musi by¢ pod bieznig.
wytgcz urzadzenie na przycisku zasilania,

wyciagnij kabel zasilajgcy z gniazdka,

podnie$ bieznig trzymajgc na uchwyty.

3.3.6. Przechowywanie biezni

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

— wyciggnij kabel zasilajgcy z gniazdka,

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

11
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4. Przygotowanie do uruchomienia
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 zatrzymaé bieznie, uzyj przycisku START-STOP. Bieznia nie moze zosta¢
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 przewrdcenia
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 uchwytéw przy wchodzeniu i schodzeniu z biezni. Podczas ¢wiczenia patrz zawsze w kierunku
komputera. Jesli chcesz zakonczy¢ trening, przycisnij przycisk START-STOP i poczekaj, az pas zupetnie sie
zatrzyma. Zejdz z biezni.

4.4. Nagla koniecznos¢ zejscia

W razie koniecznosci nagtego zakonczenia treningu postepuj wg podanego schematu:

— wyciggnij klucz bezpieczenstwa,

— zlap sie obiema rekami poreczy,

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

o

Komputer

12
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5.1. Przyciski komputera

FOLD
Nacisnij FOLD w module STOP (bieznia nieruchomo). Bieznia podniesie sie¢ do maksymalnego nachylenia.
W tej pozycji mozna bieznie ztozyé.

INCLINE-/ INCLINE+
Naciskajgc strzatki podwyzszasz / zmniejszasz nachylenie (INCLINE).

INSTANT INCLINE
Bezposrednia zmiana nachylenia na 6-9-12.

PROG
Po nacisnieciu mozesz wybra¢ 12 preinstalowanych programoéw, 2 uzytkownikéw i 2 programy tetna.

PUSH&Turn button

Nacisnij przycisk dla STOP/PAUSE/START. Przekrecajac w lewo / prawo ustawiasz predkosc.

Po uruchomieniu urzgdzenia i poprawnym wiozeniu klucza bezpieczenstwa, nacisnij przycisk. Po 3

sekundach bieznia rozpocznie odliczanie.

— Nacisniecie przycisku w module STANDBY spowoduje, ze na monitorze pojawi sie ,PAU”, a urzgdzenie
przejdzie w tryb pauzy.

— Szybkie nacisniecie przycisku w module pauzy spowoduje ponowne uruchomienie biezni.

—  Przytrzymanie przycisku przez 3 sekundy w module pauzy spowoduje zatrzymanie urzadzenia i
wyzerowanie.

— Przekrecenie przycisku w module STANDBY zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, spowoduje
przyspieszenie biezni, a przekrecenie w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara spowoduje
spowolnienie biezni.

INSTANT SPEED
Bezposrednia zmiana predkosci na 6, 9,12 km/h.

SPEED +/-
Podwyzsza / zmniejsza predkos¢.

MODE
Nacisnij przycisk, aby wybra¢ sposrdd czasu, dystansu, kalorii i celu treningu.

13
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5.2. Dane wyswietlane na komputerze

DISTANCE

Informacja nt. przebytego dystansu. Nacisniecie PROG spowoduje, ze w oknie pojawi sie informacja
odpowiedniego programu.

INCLINE

Informacja nt. aktualnego nachylenia. Nacisniecie INCLINE spowoduje zwigkszenie / zmniejszenie
nachylenia.

STEP / ODO
Informacja nt. krokow.

CALORIES
Informacja nt. spalonych kalorii.

PULSE
Informacja nt. tetna.

TIME
Informacja nt. czasu treningu.

SPEED

Informacja nt. predkosci.

5.3. Wiaczenie komputera

MODE

Nacisnij MODE, aby wprowadzi¢ CZAS, DYSTANS, KALORIE.

— W module STANDBY naci$nij MODE. Wybierz sposrod TIME, DISTANCE, CALORIES.

14
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— Nacisnij tréjkatny przycisk SPEED+/- lub INCLINE lub przekreé pokretto, aby ustawi¢ wartos¢ docelowg
treningu.

— Nacisnij START. Bieznia uruchomi sie po 3 sekundach.

— Nacisnij SPEED +/-, aby ustawi¢ predko$c.

— Naciénij tréjkatny przycisk INCLINE, aby ustawi¢ nachylenie.

Naciskajac MODE potwierdzasz wartosci docelowe i zmiane okno wyswietlacza.

BLUETOOTH / Aplikacja Kinomap

Sciagnij aplikacje KINOMAP i zainstaluj jg na smartfonie lub tablecie.
W smartfonie / tablecie wigcz Bluetooth. Otwérz aplikacje.
Wybierz w aplikacji pod ,Brand directory” ,FitShow” i dodaj bieznie, a nastepnie potgcz.

HRC / tetno

2 programy tetna: nacisnij w module STANDBY przycisk PROG, az pojawi sie¢ HP1, HP2.

Aby wykorzysta¢ te funkcje potrzebny jest pas telemetryczny, kiéry musi dotyka¢ Twojej skory pod klatkg

piersiowa.

— Maksymalna predkos¢ dla HP1 wynosi 10,0 km/h, maksymalna predkosé dla HP2 wynosi 12,0 km/h.

— Nacisnij MODE. W oknie pojawi sie wiek 30 lat. Nacisnij trojkgtny przycisk INCLINE lub predkos¢ +/ lub
przekre¢ pokrettem, aby ustawi¢ wiek, wartos¢ tetna i czas.

— Ustaw czas i naci$nij START, aby rozpoczgé.

— W trakcie programu tetna mozesz nacisngc¢ trojkgtny przycisk SPEED +/- lub INCLINE lub pokreci¢
pokrettem, aby zmieni¢ predkosé. System dopasowuje jednakze predkosc i nachylenie, aby osiggnac
Twojg wartos¢ docelows tetna.

WORKOUT

PROGRAMY

12 zintegrowanych programoéw: nacisnij w module STANDBY przycisk PROG. Na konsoli pojawi sie 12

programéw. Wybierz sposrod nich. Nacisniecie PROG spowoduje zmiane pomiedzy poszczegdinymi

programami.

— Nacisnij trojkgtny przycisk SPEED+/- lub INCLINE lub przekre¢ pokretto, aby ustawi¢ wartos¢ docelowg
treningu.

— Kazdy program moze zostaé podzielony na 10 odcinkéw. Urzgdzenie zapiszczy trzykrotnie, w
momencie jak sie rozpocznie nowy odcinek.

— Nacisnij SPEED +/- lub przekre¢ pokretto lub tréjkatny przycisk INCLINE, aby zmieni¢ predkosc i
nachylenie w kazdym odcinku.

— Urzadzenie zapiszczy trzykrotnie i zatrzyma sie, gdy program sie zakonhczy.

Program uzytkownika

2 programy uzytkownika: nacisnij w module STANDBY przycisk PROG, az pojawi sie U1, U2.
Nacisnij tréjkatny przycisk SPEED+/- lub INCLINE lub przekreé pokretto, aby ustawi¢ czas treningu.

— Nacisnij MODE aby potwierdzi¢ kolejny odcinek i wywota¢. Powtdrz ten proces, az zostanie ustawiony
kazdy z 10 odcinkéw.

— Nacisnij trojkatny przycisk SPEED +/- lub INCLINE lub przekreé pokretto, aby zmieni¢ predkos¢ i
nachylenie.

— Ustaw czas i nacisnij start, aby rozpoczg¢.

Test Body Fat

Test pomiaru tkanki ttuszczowej: nacisnij w module STANDBY przycisk PROG, az pojawi sie FAT.

— Naciénij MODE, aby wprowadzi¢ informacje. Ustaw warto$¢ za pomocg SPEED+/- lub pokretta od F-1
do F-4 (F-1 pte¢, F-2 wiek, F-3 wzrost, F-4 waga).

— Nacisnij MODE, aby wywota¢ F-5 (F-5 pomiar tkanki tluszczowej). Chwy¢ sensory dotykowe. Po 3
sekundach pojawi sie na konsoli informacja nt. ilosci tkanki ttuszczowe.

15



Instrukcja obstugi Q.VADIS 3.0

— Wartos¢ tkanki ttuszczowej jest wartoscig orientacyjng i nie moze byc¢ traktowana jako warto$¢ do celéow
medycznych.

Funkcja pomiaru tetna przez sensory dotykowe
Przytrzymaj sensory dotykowe ok. 5 sekund. Na monitorze pojawi sie wartos¢ tetna. Te dane sg tylko
wartosciami orientacyjnymi i nie mogg by¢ traktowane jako wartosci do celéw medycznych.

Wskazéwka odnosnie smarowania biezni

Bieznia zostata wyposazona w funkcje smarowania. Po tgcznie przebytym dystansie 300 km komputer
przypomni o nasmarowaniu biezni. Prosze najpierw zapoznac sie z instrukcjg i natozy¢ olej na srodkowg
czes$¢ blatu biezni.

6. Smarowanie biezni

Wazna wskazowka:
Prosze nasmarowac bieznie przed pierwszym uzyciem.

Uwaga.
Jesli naprawiasz, czyscisz lub smarujesz bieznie, odigcz jg od zrodia zasilania.

Smarowanie biezni:
Podnies pas biezni z boku i nanie$ srodek smarujgcy na blat biezni. Rozsmaruj dobrze $rodek smarujgcy
przy uzyciu szmatki na blacie biezni. Powtorz czynnos¢ z drugiej strony.

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

Aby oceni¢ stan silikonu, wtdz 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.

16
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7. Pielegnacja i konserwacja

7.1. Pielegnacja

— Pas mozna czysci¢ odkurzaczem, a w przypadku duzego zabrudzenia wilgotng szmatka i wodg. Nigdy
nie wolno uzywac srodkoéw czyszczacych.

— Do czyszczenia nalezy uzywaé tylko wilgotnej szmatki bez ostrych Srodkdéw czyszczacych. Nalezy przy
tym unika¢ kontaktu komputera z woda.

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

7.2. 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 spowodowaé, ze pas nie bedzie sie centrowat
sam z siebie. W tym wypadku jest konieczne wycentrowanie pasa za pomocg dwoch srub imbusowych
znajdujgcych sie na korcu biezni.

— W momencie centrowania nie nalezy nosi¢ luznego ubrania,

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

— Naciggaj jedng strone poluzowujgc druga,

— Predkos¢ 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 predkos$cia. Jesli bieznia wcigz nie

jest wycentrowana, powtérz czynnosci. Prosze unika¢ zbyt mocnego naciggania pasa, poniewaz spowoduje
do skrdcenie jego wytrzymatosci.
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Jezeli odstep od lewej strony jest za duzy wowczas:
— obroc¢ lewg srube o 1/4 obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek zegara (w prawo, dokrecenie)
— iobrd¢ prawg srube o 1/4 obrotu odwrotnie do ruchu wskazéwkami zegara (w lewo, poluzowanie)

Jezeli odstep od prawej strony jest za duzy woéwczas:
— 0brdc¢ prawg Srube o 1/4 obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek zegara (w prawo, dokrecenie)
— i obré¢ 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 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 srub nigdy o wiecej niz
1/4 obrotu na raz. Powtdrz krok tyle razy, az problem $lizgania pasa podczas stawiania nogi na biezni nie
bedzie wystepowat. Jesli pas nie bedzie wycentrowany, nalezy go wycentrowac zgodnie z pkt. 7.2 instrukgc;ji.

Zwiekszy¢ napiecie Zmniejszy¢ napiecie

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

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

Wskazéwki ogdlne do treningu:

¢ Nigdy nie ¢wicz zaraz po positku.

e Jesli to mozliwe, zorientuj trening na tetno.

e Przed rozpoczeciem treningu, wykonaj rozgrzewke miesni; ¢wiczenia rozluzniajgce i rozciggajace.
e Pod koniec treningu zmniejsz predkosc¢. 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 czestotliwosé treningu dla osoby dorostej, pozwalajgca na uzyskanie
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dtugookresowej kondycji i spalenie tkanki ttuszczowej. W miare wzrostu sprawnosci fizycznej, mozesz
zwiekszy¢ czestotliwos¢ treningu nawet do codziennego. Jest szczegdlnie istotne, aby cEwiczy¢
w regularnych odstepach czasu.

8.2. Intensywnos$¢ treningu

Zaplanuj swoj trening uwaznie. Intensywno$¢ ¢wiczen nalezy zwigkszac stopniowo, aby unikng¢ pojawienia
sie zmeczenia miesni lub uktadu ruchowego.

8.3. Trening zorientowany na tetno

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

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

80% treningu powinienes wykonaé w zakresie aerobowym (do 75% twojego tetna maksymalnego).
Pozostate 20% czasu treningu mozesz poswieci¢ na wzrosty obcigzenia, aby podnies¢ swoj prég aerobowy.
Wraz z osigganymi wynikami treningu, bedziesz w stanie pdzniej 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 fizyczne;j.

Uwaga:

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

W takim przypadku, trening musi zosta¢ opracowany pod kagtem 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 poczatkujgcych, 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 zakonczeniu treningu = tetno powysitkowe

e Przez pierwsze tygodnie treningu zaleca sig, by trening wykonywany byt na poziomie dolnej granicy
zakresu tetna treningowego (ok. 70%) lub nizszym.

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

e Jesli jestes w dobrej formie, éwicz co jakis 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 nastepowacé trening regenerujgcy w nizszych
zakresach (do 75% tetna maksymalnego).

W miare wzrostu formy, wymagane jest intensywniejsze éwiczenie, aby osiggna¢ ,zakres treningowy”, co
oznacza, ze organizm jest w stanie osiggac lepsze wyniki.
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Obliczenia tetna treningowego / wysitkowego:
220 uderzen tetna na minute minus wiek = indywidualne tetno maksymalne (100%).

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

8.5. Czas trwania treningu

Aby unikng¢ kontuzji, kazdy trening powinien sktada¢ 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 intensywnos$ci wymienionej powyzej.

Rozprezenie:
5 do 10 minut powolnego poruszania.

Zakoncz 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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9. Rysunek
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10. Lista czesci

PositionBezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/Quantity
5160 -
-AD1 Hauptrahmen Main frame 1
AQ2 Drengelenk link: Left ypright turning bracket 1
-AQ3 Drehgelenk rechis Right voright turning bracket 1
-AQ4 Grundrahmen Console bracket 1
——-AD3 __ Halteryng Handquiff links Left handrail bracket 1
-AD6 Halterung Handgriff rechts Right handrail bracket 1
-AD7 Halterung Fulipedal Folding pedal bracket 1
-AQ8 zrundrahmen fiir Steigungsfunktion Incline Bracket 1
-AD9 Eultpedal Folding pedal 1
A Rahmenteil oben Upper frame 1
Al jegelung Tuming lock plgte 2
Al2 Verstédrkte Platte Reinforced square plate 1
Al3 Flaschenhalter Bottle holder 1
Ald Sicherungsring Anti-turning-washer 1
AlS Druckplatie Side-rail-pressing plate 1
A6 Kunstoffplatte Side rail pressing plate 8
-B01 Drehachse Handariff il axi 2
-B02 Drehbolzen Handgriff Handrail turning bolt 2
-B03 Buchse Bushing 2
-B04 Pin Locking pin 2
-B0S Zylinder Cvlinder 1
-B06 Sicherheitspin Locking Pin 2
-B07 Verbindungskabe| Triming line length 550 mm 1
-B08 Verbindungskabel Triming line length 410 mm 1
-B09 Rolle vorn Front roller 1
-B10 Rolle hinten Back roller 1
B11 Inbussschliissel 6" Allen wrench 6" 1
-B12 Pin Pull Pin 2
B13 Feder Spring 2
-B14 Unterlegscheibe Washer 2
-B15 Elastisches Band Elastic string 1
-B16 Sicherheits Pin Stop pin 2
-B17 Schiebe Halterung Sliding buckle 1
-B18 Pin Pin 2
-B19 Handpuls links Handpulse left 2
-B20 Handpuls rechts Handpulse right 2
-B21 Federplatte Spring plate 1
-B22 Buchse kurz Limit bushing short 2
-B23 Buchse lang Limit bushing long 1
-C01 Gehduse oben Console top cover 1
-C02 Gehéduse unten Console bottom cover 1
-C03 Gehduse Displav oben Panel fop cover 1
-C04 Geh&duse Display unten Panel bottom cover 1
-C05 Gehduse Abdeckung Halterung oben Panel bracket top cover 1
-C06 Gehduse Abdeckung Halterung unten Panel bracket bottom cover 1
-C07 Drehknopf Turning knob 1
-C08 Seitliche Abdeckung Seitstiitze links Left upright tube side cover 1
€09 Seitliche Abdeckung Seitstiitze rechts Right upright tube side cover 1
10 Motor Abdeckung vorn Motor front cover 1
11 Motor Abdeckung unten Motor bottom cover 1
€12 Hintere Abdeckung links Rear Cover left 1
€13 Hintere Abdeckung rechts Rear Cover right 1
C14 Tablethalter Tablet holder 1
15 Handgriff Handrail 2
L16 Schiene links Left side rail 1
17 Schiene rechts Right side rail 1
-£18 Schiene links ynten Left bottom rail 1
£19 Schiene rechts unten Right bottom rail 1
-C20 Abdeckung oben links Left ypright cover 1
€21 Abdeckung oben rechts Right upright cover 1
-£22*  laufqurt Running belt 1
€23 Abdeckung klein Small cover 2
-£24* _ Rollen Moving wheels 2
€25 Abdeckung Standfuld Tube foot cover 2
-£26 Dampfer Cyshion 2
-C27* _ Motorriemen Motor belt 1
-C28 Verstellrad Adjustable wheel 2
-C29 Kegelddmpfer Cone Cushion 1
-£30 Dampfer Laufflache Running board pad 4
-C31 Sicherheitsschliissel Safety key 1
€32 Kunstoffbuchse Nylon bushing 4
-C33 Einstellkappe Universal pad 2
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€34 Hiilse Standful Foot pad sleeve 2
-£35 Kunstoffmatte Eva pad 1
-C36 Dampfer Stopper pad 1
-C37 Schnellwahltaste Steigung Instant Incline base 1
-C38 Schnellwahltaste Geschwindigkeit Instant speed base 1
T30 laste Button 7
40 Tastet Button+ T
€4 Taste- Button- 1
-C42 Smkonspray Silicone oil 1
-C43 Abdeckung Drehknopt Turning button overlay 1
-C44 Abdeckung Console Console overlay 1
-C45 Abdeckung Taste Button overlay 1
-C46 Sicherungsscheibe Anti rotating washer 2
-001*  Laufdeck Running board 1
-D02 Mator DC Motor 1
-D03 Steigungsmotor Incline Motor 1
-Do4 An/Aus Schalter On/0ff button 1
-D05 Stecker Power socket 1
-DUb Schutzschalter Uverloaded protector 1
-D07 Magnetring Magnetic ring 1
-Do8 Magnet Magnetic core 1
-D09 Stromkabel Power wire 1
-D10 AC Kabel AC single wire length 200 mm , brown 1
-D11 AC Kabel AC single wire length 350 mm, brown 2
-D12 AC Kabel AC single wire length 350 mm, blue 2
-D13 Stromkabel Grounding wire 1
-D14 Konsole Console 1
-D15 Platine Control board 1
-D16 Signalkabel Signal wire 1
-D17 Signalkabel mitte Middle signal wire 1
-D18 Signalkabel mitte Middle signal wire 1
-D19 Signalkabel unten Bottom signal wire 1
-D20 Signalkabel oben Top signal speed wire 1
D21 Kable fiir Steigungsfunktion Incline top signal wire 1
-D22 Kabel fiir Geschwindigkeit Speed top signal wire 1
-D23 Kabel fiir Steigungsfunktion Incline top signal wire 1
-D24 Kabel fiir Geschwindigkeit Speed bottom signal wire 1
-D25 Kabel fiir Steigungsfunktion Incline bottom signal wire 1
-D26 Kabel Handpuls Handpulse top signal wire 1
-D27 Kabel Handpuls Handpulse middle signal wire 2
-D28 Kabel Handpuls Handpulse bottom signal wire 2
-D29 Sicherheitskabel Safety switch top wire 1
-D30 Sicherheitskabel Safety switch bottom wire 1
-D31 Kabel Botton board wire 1
-D32 Kabel Botton board wire 1
-D33 Halterung Drehknopf Turning knob board 1
-D34 Kabel Wire 1
-D35 Tasten links Left button 1
-D36 Tasten rechts Right button 1
-D37 Kabel Lautsprecher Speaker wire 2
-D38 MP3 Modul MP3 module 1
D39 MP3 Kabel MP3 wire 1
-D40 Audio Kabel Audio connection wire 1
-D41 USB Modul USB module 1
-D42 USB Kabel USB wire 1
-E01 Bolzenbaugruppe oben Roller bolt assembly 2
-E02 Bolzenbaugruppe unten Bottom roller bolt assembly 2
-E03 Schraube Bolt M8x15 2
-E04 Schraube Bolt M8x20 4
-E05 Schraube Bolt M10x55 1
-E06 Schraube Bolt M10x40 1
-E07 Schraube Bolt Mgx24 4
-E08 Schraube Bolt M8x20 1
-E09 Schraube Bolt M8x60 1
-E10 Schraube Bolt M10x35 2
-ET1 Schraube Bolt Mbx15 2
-E12 Schraube Bolt M8x50 1
-E13 Schraube Bolt M8x65 2
-E14 Schraube Bolt M8x32 4
-E15 Unterlegscheibe Flat washer b
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-E16 Unterlegscheibe Washer 4
-E17 Unterlegscheibe Washer 2
-E18 Unterlegscheibe Washer 4
-E19 Federscheibe Spring washer b
-E20 Sprengring Lock washer 2
-E21 Sprengring Lock washer 7
-£22 Sprengring Lock washer ?
-E23 Mutter Nut M10 2
-£24 Mutter Nut M8 10
-E25 Mutter Nut Mb 2
-E26 Schraube Screw S5T2.5x6 4
-E27 Schraube Screw S5T2.9x6 34
-E28 Schraube Screw ST2.9x8 5
-E29 Schraube Screw ST2.9x12 3
-E30 Schraube Screw 5T4.2%35 4
-E31 Schraube Screw S5T4.2%12 13
-E32 Schraube Screw ST4.2¢12 25
-E33 Schraube Screw M&x5 b
-E34 Schraube Screw Mbx T2 12
-E35 Schraube Screw ST2.9x8 2
-E36 Schraube Screw ST2.9x12 4
-E37 Schraube Screw ST4.2x12 7
-E38 Schraube Screw ST4.2x20 2
-E39 Schraube Screw M8x35 8
-E40 Schraube Screw S5T2.5x6 4
-E41 Sprengring Lock washer 2
-E42 Unterlegscheibe Washer 2
-E43 Schraube Bolt M5x16 4
-E44 Sprengring Lock washer 2
-E45 Federscheibe Spring washer 2
-FO1 Filter Filter 1
-F02 Spule Inductance 1
-F03 Kabel Single wire 1
-F04 Kabel Ground wire 1
-F05 Schrauben Screw S5T4.2%12 4
-G01 Brustgurtempfanger Polar wireless receiver 1
-G02 Kable Brustgurtempfénger HRC connecting wire 1
-G03 Schrauben Screw 5T2.9x6.0 4
-HO1 Bluetooth Modul Bluetooth module 1
-H02 Bluetooth Verbindungskabel Bluetooth connecting wire 1
-HO3 Schraube Screw ST2.9x6.0 1
-101 Computer komplett Console panel set 1

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

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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