


USTAWIENIE WIOSEL

USTAWIENIE WIOSEL PRZESTAWIANIE UWAGA!

Ustaw urzadzenie na réwnej nawierzchni oraz w Urzadzenie wyposazone jest w kotka Wiosta powinny by¢ przechowywane ztozone w _

bezpiecznej odlegtosci od $cian / mebli. Dostep transportowe. Chwyc¢ wiosta za prowadnicg, pionowej pozycji. b

do urzadzenia powinien by¢ mozliwy z kazdej unie$ (1), nastepnie przesur (2). 6'
a

strony. Urzadzenie powinno sta¢ co najmniej
0.6 metera od $ciany. Wiosta nie powinny sta¢ w

E:)Z::ri‘ii:ﬁdy, wilgoci oraz na zewnatrz poza PRZECHOWYWANIE
Zt6z konsole (3). Przechyl prowadnice (4).

UWAGA!

WYMIARY PODSTAWY Urzadzenie jest ciezkie. Do przestawiania,
Oxford 3 - 213 x 61.5 cm / 83.9” x 24.25” przenoszenia urzgdzenia popro$ o pomoc.

Oxford 6 - 216 x 61.5 cm / 85” x 24.5”

WOLNA PRZESTRZEN

0.6 m (2 1) WAGA

55 kg / 121 lbs.

POZIOMOWANIE

Bardzo wazne jest aby urzadzenie stato réwno i stabilnie na
ziemii. Wypoziomuj urzadzenie uzywajac do tego ndzek
samopoziomujgcych znajdujacych sie w podstawach.
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UZYTKOWANIE

Wyrdznia sie 4 fazy wiostowania:

1. CHWYT- Chwy¢ uchwyt obiema rekoma. Przysur sie na
siodetku do konsoli, nogi przylegaja do klatki piersiowej ,
wyprostuj rece i pochyl sie lekko do przodu.

2. POCIAGNIECIE - Zaprzyj sie na pedatach, tak by
wyprostowa¢ w petni nogi (nie blokuj jednak kolan!).
Pozwdl by ramiona poszty swobodnie z nogami, wyporstuj
tuléw.

3. WYKONCZENIE - Przyciggnij ramiona do brzucha, nogi
catkowicie wyprostowane, przechyl tutéw delikatnie do
tytu (tak aby przekroczy¢ kat 90) .

4. POWROT - Wyprostuj ramiona, ugnij kolana, pochyl sie
do przodu i przysun sie na siodetko do konsoli.

Wszystkie fazy ¢wiczenia powinny by¢ wykonane ptynnie.

SYSTEM OPORU

Wiosta Oxford 6 wykorzystuja magnetyczny system oporu

umozliwiajacy regulacje sity wiostowania. Regulacja poziomu oporu
oraz ilo$¢ pociggnie¢ na minute pozwalajg na okreslenie poziomu Watt.

TELEMETRYCZNY SYSTEM POMIARU PULSU (OXFORD 6)

Sygnat z opaski na klatke piersiowa zostanie przekazany do urzadzenia i
wyswietlony na ekranie.

UWAGA!
Pomir tetna jest przyblizony/orientacyjny. Nie trenuj ponad swoje sity.
Przerwij ¢wiczenie jesli poczujesz sie stabo.

ZASILANIE (OXFORD 6)

Podtacz urzadzenie do gniazdka elektrycznego. Odtacz
urzadzenie od zasilania jesli z niego nie korzystasz.

UWAGA!

Nie korzystaj z urzagdzenia, ktére ma uszkodzony przewdd lub wtyczke, nie dziata
prawidtowo, jest uszkodzone lub jest zanuzone w wodzie. Skontaktuj sie z serwisem.
Korzystaj z urzadzenia zgodnie z jego przeznaczeniem. Nie wktadaj zadnych
przedmiotéw w otwory znajdujgce sie w urzadzeniu. Wyswietlacz nie powinien by¢
wystawiony na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych. Nie zblizaj rgk do
ruchomych elementéw urzadzenia. Matym dzieciom nie wolno korzysta¢ z
urzadzenia. Zaktadaj odpowiednie obuwie. Jesli poczujesz nagty bél w klatce
piersiowej, nudnosci, zawroty gtowy, nie mozesz ztapac tchu przerwij natychmiast
¢wiczenie i skonsultuj sie z lekarzem. Do ¢wiczenia zaktadaj ubrania sportowe oraz
takie, ktére nie moga zaczepic sie o urzadzenie. Pij duzo podczas treningu.

PASKI PEDALtOW

Pedaty wyposazone sg w paski. Po
ustawieniu stép pociagnij pasek i go
zacisnij (5). Aby poluzowacé pasek
nacisnij na blokade (6).



OXFORD 6
Uwaga: Usun folie ochronna z wyswietlacza.

OXFORD 6 @ A)  WYSWIETLACZ LCD: Wskazuje funkcje, programy.
OXFORD B
- B) o HOME: Naci$nij, by wréci¢ do wyboru Uzytkownika.
o - r 4 l’ll \\\\ A Y
@) - = Q) e WIFI : Naci$nij, by potaczy¢ sie z internetem.
e e
oy v 00
= £ e = — D) 0 o Przyciski: regulacji funkcji, wyboru programu.
RO A
™ E) 0 ENTER : Przycisk potwierdzenia wyboru funkgji.
uil=
F) POWROT : Przycisk powrotu do poprzednich ustawien. Naciénij i przytrzymaj by zresetowaé
USER 2 ~ urzqdzenie.
PACER - G) o STOP : Naci$nij, by zastopowa¢ ¢wiczenie.
H) ° PAUZA : Nacisnij, by zapauzowac lub wznowi¢ ¢wiczenie.
1) ° WIOSEUJ/START : Nacisnij by rozpoczaé ¢wiczneie.
J)  DIODA FUNKCJI ENERGOOSZCZEDNOSCI: Wskazuje czy urzadzenie przeszto w tryb
uspienia. Nacis$nij dowolny przycisk, by uruchomic¢ urzadzenie.

U K) POKRETLO REGULACJI OPORU : Aby zwigkszy¢ opdr przekre¢ pokretto
zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, aby zmniejszy¢ opér przekred pokretto
przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara.
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USTAWIENIE KONTA XiD DO POtACZENIA Z VIEWFIT. TRYB USPIENIA i
Utworzenie konta xID umozliwi zapisanie i podzielenie sie danymi dotyczgcymi treningu na stronie Gdy urzadzenie pozostaje w bezruchu przez 15 minut, wyswietlacz przechodzi w tryb
www.viewfit.eu. Do 4 Uzytkownikéw moze zapamigtac urzadzenie. Potaczenie urzadzenia musi by¢ oszczedzania energii. Aby wrdcic¢ do treningu nalezy nacisnaé ktérykolwiek przycisk. Aby
zrobione z poziomu komputera, tabletu lub innego mobilnego urzadzenia z dostepem do internetu. wytgczy¢ funkcje uépienia nalezy wejéé w tryb ustawien inzynieryjnych naciénij i przytrzymaj
o o przycisk + i - przez 3 do 5 sekund. Przejdz strzatkami do ustawiers SWITCH FUNCTION i nacisnij OXEORD 6
1) Wejdz na strong www.viewfit.eu. ENTER . Naciénij ENTER i wybierz opcje ENERGY SAVER MODE. Wybierz strzatkami opcje ENERGY
2) Po wejéciu na strone, wybierz opcje CONNECT YOUR EQUIPMENT w Menu gtéwnym. SAVER ON lub OFF. Naci$nij i przytrzymaj przycisk STOP przez 3-5 sekund by wyjs¢ z trybu

inzynieryjnego.
3) W pierwszej kolejnosci musisz stworzy¢ konto xID. Bedzie to Twdj login do ViewFit.

4) Wprowadz swéj numer telefonu lub inny tatwy do zapmiegtania 10-14 cyfrowy numer. Bedzie to
Twdj numer konta na ViewFit.

POLSKI

5) Uzupetnij formularz ze swoimi danymi. Musisz podac¢ adres email nie powigzany z zadnym innym
kontem xID. Po wprowadzeniu wszystkich danych sprawdz poczte. Otrzymasz email z linkiem
aktywujgcym konto.

POLACZENIE Z WIFI

Po utworzeniu konta xID mozesz aktywowac potaczenie z Wifi na urzadzeniu. Przypominamy, ze

niezbedny jest komputer, tablet lub inne mobilne urzadzenie z dostepem do internetu (domowej sieci

wifi).

1) Naciénij i przytrzymaj 6 przez 3 do 5 sekund, az ustyszysz "bip".

2) Nakomputerze lub innym urzadzeniu mobilnym wejdz w ustawienia Wifi. Wybierz sie¢ z nazwa
urzadzenia. Umozliwi to potaczenie urzadzenia z internetem.

3) Pojawi sie nowe okienko z listg widocznych dla Twojego urzadzenia sieci Wifi. Potacz sie z wybrang
siecia.

4) Nastepnie potgcz ponownie komputer lub inne urzgdzenie mobilne z siecig Wifi. Wejdz ponownie w
ustawienia i potacz sie z siecia.



i FUNKCIE

o
G 1) ILOSC POCIAGNIEC: Komputer nalicza lub odlicza ilo$¢ pociggnieé do 9900 . WATTS
o P Ll L T ANSSSS ﬂ
2)  SPM: llo$¢ pociagnieé na minute. 7711 = ““‘ 'S
WHEW
3)  KALORIE/PULS: Wskazuje na przemiennie ilo$¢ spalonych kalorii/puls. Jeéti komputer nie wykryje pulsu 1] = = =
to wyswietlana bedzie tylko funkcja kalorie. W .. :..'. TIME/500M
(] N 117774 ]
4)  PROFIL PROGRAMU: Wskazuje poziom trudnosci programu, watt oraz SPM. L SSmmunmmeses '-,,5 9
5)  WATT: Wskazuje zuzyte watt podczas treningu. STROKES METRES TIME

6) CZAS/500M: Szacunkowy czas na 500M. E ' "D -" ' 'n

7) CZAS: Naliczas czas do 99:59, odlicza czas od 00:00 dookreslonej wartosci.

8) PASEK Z KOMUNIKATEM: Wskazuje komunikaty. e

9) DYSTANS: Wskazuje catkowity przebyty dystans od 0 doo 9999 metréw lub odlicza dystans od m . . . . ) . . . . 4
zaprogramowanej wartosci do 0. Jesli wartos¢ przekroczy 9999, komputer zmieni jednostki na km. gl 4
Np: 10.0 bedzie odpowiadato 10000 meterdw.

10) DIAGRAM WYSCIGU: Wskazuje przebieg zawodéw pomiedzy Uzytkownikiem, a komputerem. .




START

Upewnij sie czy pod urzadzeniem nie znajdujg sie zadne przedmioty mogace utrudnic¢ prace urzadzenia.

OXFORD 6
*  Podtacz urzadzenie do zasilania elektrycznego.
o Woybierz konto xID, USER, GUEST lub wyswietl dostepnych Uzytkownikéw uzywajac do tego ’ ° i nacisnij °
e  Aby doda¢ dodatkowych Uzytkownikéw, ktérzy maja xID wejdz na www.viewfit.com

1) Zaloguj sie do XID.

2) W MENU, wybierz MANAGE YOUR EQUIPMENT

3) Wybierz opcje dodaj Uzytkownika. Do kazdego urzadzenia moze by¢ przypisanych 4 Uzytkownikow. Po wtaczeniu konsoli automatycznie
wszyscy Uzytkownicy When you power on your machine, it will automatically sync all users to the console.

\
A) SZYBKI START

Nacisnij ° aby rozpoczac trening. Rozpocznie sie naliczanie czasu od 0:00.
B) WYBIERZ PROGRAM
1) Wybierz PROGRAM uzywajac @) @) wybor zatwierd: €@ .
2) Ustaw funkcje programu uzywajac przyciskéw e ° Nacisnij by zatwierdzi¢ wybor. °
3) NBCiS'nijoby rozpocza¢ program.

Oxford 6: W trakcie treningu mozesz regulowac opdr przyciskami e e .

C) ZAKONCZENIE TRENINGU
Po zakoriczeniu programu na wyswietlaczu informacje dotyczace treningu bedg wyswietlane przez 30 sekund, a

nastepnie zostang usuniete.

USUWANIE WPROWADZONEJ INFORMACII
Aby zmieni¢ wybrany program lub ekran nacisnij i przytrzymaje przez 3 sekundy.
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PROGRAMY

KATEGORIE OXFORD 6

TRENING Manual
Fat Burn: Spalanie

CELE Dystans

. Beginner: Poczatkujacy

WYsclG Intermediate: Srednio zawansowany
Advanced: Zaawansowany

INTERWALY TRENING Czas
Dystans

z E : $¢

INTERWALY WYDAINOSE ndurance Intervals: Interwaty wy’tfzymalosc
Speed Intervals: Interwaty predkos¢
Max HR

PULS DOCELOWY Target HR

PROGRAMY

MANUAL: Uzytkownik recznie reguluje opor w trakcie ¢wiczenia. Uzytkownik okresla czas trwaniania
¢wiczenia.

WYSCIG - RACE: Uzytkownik okre$la poziom trudnosci w programie RACE. Poczatkujgcy: BEGINNER
(500M in 3:00), Srednio zaawansowany: INTERMEDIATE (2,000M in 12:00), Zaawansowany:
ADVANCED (5,000M in 30:00). Mozna wybra¢ poziom programu RACE: BEGINNER (Poczatkujacy),
INTERMEDIATE (Srednio zaawansowany), ADVANCED (Zaawansowany). Po okresleniu poziomu
programu nacisnij przycisk ROW i rozpocznij program. Jesli predkosé Uzytkownika jest wieksza niz
predkos¢ komputera, to ,tédka” Uzytkownika wysunie sie przed ,tédke” komputera. Po doptynieciu
do mety na ekranie zostanie wyswietlony wynik wspétzawodnictwa.

DYSTANS - DISTANCE: 7 programéw zaleznych od funkcji dystans. Wybierz jedng z opcji 500M,
1,000M, 2,000M, 4,000M, 5,000M, 6,000M lub 10,000M. Uzytkownik okresla poczatkowy poziom

oporu.
INTERWALY WYDAJNOSC - PERFORMANCE INTERVALS: Efektywny porgram do odchudzania

pomagajacy w poprawie kondycji fizycznej. Wybierz program Interwaty predkos¢ lub wytrzymatosc.

INTERWALY TRENING - TRAINING INTERVALS: Uzytkownik okresla ilos¢ interwatéw, a takze czas
oraz dystans w trakcie interewatéw odpoczynku i intensywnego treningu.

SPALANIE - FAT BURN: Wspomaga odchudzanie poprzez zmniejszanie i zwiekszanie oporu.

TARGET HEART RATE: Do przeprowadzenia tego programu niezbedna jest opaska na klatke
piersiowg do pomiaru pulsu. Pomiar pulsu jest przyblizony (zwtaszcza na urzagdzeniu typu wiosta,
gdzie ze wzgledu na sposob ¢wiczenia sylwetka jest przyblizona lub oddalona od wyswietlacza, w
ktérym znajduje sie czujnik sczytujacy puls z czujnika na opasce).Istniejg dwa sposoby
przeprowadzenia tego programu:

1. MAXIMUM HR: Na pasku wyswietlacza pojawi sie komunikat z prosba o wprowadzenie
maksymalnego pulsu, jakiego Uzytkownik nie chce przekroczyé¢ podczas ¢wiczenia. Urzgdzenie
zaalarmuje sygnatem dzwiekowym jesli Uzytkownik przekroczy wprowadzong wartos¢. Funkcja ta
pomaga kontrolowac tetno oraz intensywnosc¢ ¢wiczenia.

2. TARGET HR: Na pasku wyswietlacza pojawi sie komunikat z prosba o wprowadzenie pulsu
docelowego, przy jakim Uzytkownik chce ¢wiczy¢. Nastepnie nalezy wprowadzi¢ wiek
Uzytkownika. Komputer przeliczy i poda wartos¢ tetna docelowego. Jesli podczas ¢wiczenia puls
Uzytkownika jest 0 15% wyzszy lub nizszy niz wprowadzona wartos¢ to na wyswietlaczu pojawi
sie komunikat, ze nalezy odpowiednio zwolni¢ tempo wiostowania (SLOW DOWN) lub zwiekszy¢
tempo wiostowania (WORKOUT HARDLY).

Najprostszym sposobem na obliczenie maksymalnego pulsu przy jakim mozna ¢éwiczy¢ to odjecie
od 220 wiek Cwiczacego. Jednak jesli masz powyzej 40 lat, cierpisz z powodu otytosci, w twojej
rodzinie sg przypadki chordb serca, prowadzisz siedzacy tryb zycia to nalezy udac sie do kardiologa
by okreslit Twdj maksymalny puls przy jakim mozesz wykonywac ¢wiczenie.

W tabeli ponizej podane zostaty przyktady zakresu tetna dla 30-latkaw 5 réznych strefach tetna
docelowego (Target Heart Rate Zone). Np.: dla 30- latka maksymalne tetno to 220-30=190. W
zaleznosci od intensywnosci treningu, kondycji..itd. zalecamy trening w réznych zakresach tetna
np.: bardzo intensywny trening przy 90% tetna 190x0.9=171 uderzen na minute.

Target Heart Workout Example THR Zone Your Recommended For
Rate Zone Duration (age 30) THR Zone
VERY HARD X q -
90— 100% <5 MmN 171-190 BPM Fit persons and for athletic training
HARD
80— 90% 2-10miN 152-171BPM Shorter workouts
MODERATE
70 - 80% 10— 40 miN 133 - 152 BPM Moderately long workouts
LIGHT Longer and frequently repeated
60-70% 40—80mm 114-1338PM shorter exercises
VERY LIGHT 20— 40 win 104 — 114 BPM Weight management and active
50 - 60% recovery
Uwagi:

e Rozgrzewka przed treningiem i rozluznienie po treningu trwajg po 4 minuty.

¢ Po 4 minutach, op6r automatycznie zmieni sie, by utrzymac Uzytkownika na statym
okreslonym poziomie tetna.

e Jesli urzadzenie nie wykryje tetna lub dygnat zostanie przerwany to opér pozostanie na
tym samym nie zmienionym poziomie przez 60 sekund, a nastepnie rozpocznie sie
zmniejszanie oporu o 1 poziom co 10 sekund, az do minimalnego poziomu oporu.

o Jesli twoje tetno przekroczy o 25 uderzen zaprogramowane tetno docelowe to
urzadzenie wytaczy sie.
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