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Instrukcje bezpieczenstwa MAXXLS”

RUNMAXX 5.0

Przed rozpoczeciem treningu nalezy koniecznie zapoznac sie z catg instrukcja obstugi, w szczegélnosci z informacjami
dotyczacymi bezpieczenstwa, konserwacji i czyszczenia oraz informacjami dotyczacymi treningu. Upewnij sie, ze kazdy, kto
korzysta z tego urzadzenia treningowego, rowniez zapoznat sie z tymi informacjami i przestrzega ich.

Konieczne jest Sciste przestrzeganie instrukcji bezpieczenstwa i konserwacji zawartych w niniejszej instrukcji.

To urzadzenie treningowe moze by¢ uzywane wytgcznie zgodnie z jego przeznaczeniem. Niewtasciwe uzytkowanie moze
skutkowac wystgpieniem ryzyka ewentualnych wypadkdéw, uszczerbku na zdrowiu lub uszkodzenia urzadzenia treningowego,
za co dystrybutor nie ponosi

odpowiedzialnosci.

Podtaczenie

- Do obstugi urzadzenia treningowego wymagane jest napiecie sieciowe 220-230V.

- Ur?qdzenie treningowe moze by¢ podfaczone za pomocg przewodu zasilajacego dotaczonego do zawartosci dostawy
wylacznie
do uziemionego, indywidualnie zabezpieczonego gniazdka 16 A, zainstalowanego przez specjaliste .

- Urzadzenie treningowe powinno by¢ wtaczane i wytaczane wytacznie za pomoca przetacznika ON / OFF.

- Zawsze odtaczaj wtyczke z gniazdka, jesli chcesz zmienic lokalizacje urzadzenia treningowego.

- Przed przystgpieniem do czyszczenia, konserwacji lub innych prac nalezy zawsze wyjac wtyczke z gniazdka.

- Nie uzywaj listew zasilajgcych ani bebnéw kablowych podczas podfaczania wtyczki sieciowej do gniazdka.

- Uzywajqc przedtuzacza, upewnij sig, ze jest on zgodny z wytycznymi i przepisami VDE.

- Zavlv(sze uktadaj przewdd zasilajacy w taki sposéb, aby nie mogt ulec uszkodzeniu oraz aby nie stwarzat niebezpieczenstwo
potkniecia sie.

- Urzadzenia elektryczne takie jak telefony komoérkowe, komputery PC, telewizory (LCD, plazmy, lampy itp.), konsole
do gier itp. emitujg promieniowanie elektromagnetyczne podczas pracy i w trybie czuwania. Trzymaj te urzadzenia
z dala od urzadzenia treningowego, poniewaz moga prowadzi¢ do awarii, zaktdcen i nieprawidtowych danych, zwtaszcza
podczas pomiaru tetna.

Srodowisko treningowe

- Wybierz powierzchnie, ktéra zapewnia optymalng przestrzen i najwiecej bezpieczenstwa ze wszystkich stron urzadzenia
treningowego. Strefa bezpieczenstwa za urzadzeniem treningowym powinna mie¢ co najmniej 200 cm dtugosci i 100 cm
szerokosci, co najmniej 100 cm z boku urzadzenia treningowego i 50 cm przed urzadzeniem treningowym.

- Upewnij sie, ze podczas treningu zapewniona jest dobra wentylacja i optymalny doptyw tlenu. Unikaj przeciagow.

- Twoje urzadzenie treningowe nie nadaje sie do uzytku na zewnatrz, wiec przechowywanie i trening z urzadzeniem jest
mozliwe tylko w suchych i czystych pomieszczeniach o kontrolowanej temperaturze.

- Dziatanie i przechowywanie urzadzenia treningowego w mokrych miejscach, takich jak baseny, sauny itp. nie jest mozliwe.

- Upewnij sie, ze urzadzenie treningowe znajduje sie na stabilnej, rownej i czystej powierzchni, zaréwno podczas pracy oraz
gdy nie jest uzywane. Nieréwnosci podtoza nalezy usung¢ lub wyréwnac.

- W celu ochrony delikatnych podtdg, takich jak drewno, laminat, ptytki itp. oraz zabezpieczenia ich przed uszkodzeniami,
takimi jak zarysowania, zaleca sie umieszczenie pod urzadzeniem na state ostony podtogowej (wyktadziny, maty itp.).
Upewnij sie, ze ostona jest zabezpieczona przed ewentualnym poslizgiem.

- Nie umieszczaj urzadzenia treningowego na jasnych wyktadzinach lub dywanach, poniewaz nézki urzadzenia mogaq,
je zafarbowac.

- Upewnij sie, ze Twoje urzadzenie treningowe, w tym przewdd zasilajacy, nie stykaja sie z gorgcymi przedmiotami i ze jest
zapewniona wystarczajaca bezpieczna odlegtos¢ od wszystkich zrodet ciepta, takich jak ogrzewanie, otwarte kominy itp.

PL

Informacje dotyczace bezpieczenstwa osobistego podczas treningu

- Klucz bezpieczenstwa musi by¢ poprawnie zatozony przed kazda sesjg treningowa.

- Jesli urzadzenie treningowe nie jest uzywane, wyjmij klucz bezpieczenstwa i przewdd zasilajacy, aby zapobiec
niewtasciwemu lub niekontrolowanemu uzyciu przez osoby trzecie, np. dzieci.

- Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzi¢ kontrole stanu zdrowia u lekarza.

- Jesli zle sie poczujesz lub masz problemy z oddychaniem, natychmiast przerwij trening.

- Zawsze rozpoczynaj sesje treningowg od niskiego obcigzenia i zwiekszaj jg rownomiernie i delikatnie w trakcie treningu.
Ponownie zmniejsz obcigzenie pod koniec sesji treningowej.

- Upewnij sie, ze podczas treningu nosisz odpowiednig odziez i obuwie sportowe. Nalezy pamietaé, ze luzne ubranie moze
zostac wciggnigte w ruchome czesci urzadzenia podczas treningu.

- Urzadzenie treningowe moze byc uzywane tylko przez jedng osobe na raz.

- Przed kazdg sesjq treningowg sprawdz, czy Twoje urzadzenie jest w dobrym stanie. Nigdy nie uzywaj urzadzenia
treningowego, jesli wykazuje wady lub usterki.

- Samodzielne prace naprawcze mogg by¢ wykonywane tylko po konsultacji i zatwierdzeniu przez nasz dziat serwisowy.
Mozna stosowacé wytgcznie oryginalne czesci zamienne.

- Urzadzenie treningowe nalezy czysci¢ po kazdym uzyciu. W szczegolnosci nalezy usunaé wszelkie zanieczyszczenia
spowodowane potem lub innymi ptynami.

- Zawsze upewnij sie, ze ptyny (napoje, pot itp.) nie mogg przedostac sie do urzadzenia lub kokpitu, poniewaz moze
to prowadzi¢ do korozji i uszkodzenia elementow mechanicznych i elektronicznych.

- Twoje urzadzenie treningowe nie jest przeznaczone do uzytku przez dzieci.

- Podczas treningu osoby trzecie - zwtaszcza dzieci i zwierzeta - muszg zachowac¢ odpowiednig bezpieczng odlegtosc.

- Przed kazdym treningiem sprawdz, czy pod urzadzeniem treningowym nie znajdujg sie zadne przedmioty i w kazdym
przypadku usun je. Nigdy nie trenuj z urzadzeniem, jesli pod nim znajdujg sie przedmioty.

- gawsze_ zwric_aj uwage, czy Twoje urzadzenie treningowe nie jest uzywane przez dzieci jako zabawka lub urzadzenie

0 wspinaczki.
- Zwracaj uwage, zebys Ty ani osoby trzecie nigdy nie zblizaty czesci ciata do ruchomych mechanizmow.

Konstrukcja tego urzadzenia treningowego oparta jest na najnowszych standardach technicznych i bezpieczenstwa.
To urzadzenie treningowe powinno by¢ uzywane wytacznie przez osoby doroste!
Ekstremalne, nieprawidtowe i/lub nieplanowane treningi mogg zaszkodzi¢ Twojemu zdrowiu!
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Przeglad urzadzenia

Schowek

Porecz

Reczne czujniki tetna/
sterowanie na poreczy

Boczna rama\

Powierzchnia

Powierzchnia do stania ™\
do biegania

Sprzet do montazu

Vi v —=

Sruba imbusowa

Sruba imbusowa Kotek blokujacy Klucz imbusowy
M8x50 M8x20 1 sztuka 1x5mm
4 sztuki 4 sztuki 1x6mm

Zawartosc¢ dostawy

Rama podstawowa 'J

Rama kokpitu

Ramy boczne

na e
RUNMAXX 5.0
Laufband

Olej pielegnacyjny
Klucz bezpieczenstwa Instrukcja
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Montaz N AKX
" RUNMAXX 5.0
Ostroznie rozpakuj wszystkie czesci zawartosci dostawy. Skorzystaj z pomocy drugiej osoby, poniewaz niektére
elementy urzadzenia treningowego sg nieporeczne i ciezkie. Przed przystgapieniem do poszczegdlnych etapow
montazu nalezy sprawdzi¢ kompletno$¢ materiatdw mocujacych (Sruby, nakretki itp.) oraz komponentow.
Montaz nalezy przeprowadzi¢ ostroznie, poniewaz uszkodzenia lub wady powstate w wyniku btedow
montazowych nie sg w zaden sposdb objete gwarancjg. Dlatego przed montazem nalezy uwaznie przeczytac
instrukcje, doktadnie przestrzegac kolejnosci krokéw montazowych i postepowac zgodnie z instrukcjami
dotyczacymi poszczegdlnych etapdw montazu. Montaz urzadzenia treningowego musi by¢ wykonany sumiennie
przez osoby doroste. Zt6z swoje urzadzenie treningowe w miejscu, ktére jest rowne, czyste i wolne
od przedmiotow, ktére mogtyby utrudnia¢ montaz. Przeprowadz montaz w dwie osoby. Trening mozna
rozpocza¢ dopiero po zakonczeniu montazu urzadzenia treningowego.

Krok 1 - Przygotowanie do montazu
Wyjmij wszystkie elementy biezni z opakowania. Umie$¢ rame podstawy na ptaskiej, rownej i czystej
powierzchni.

Krok 2 — Montaz ram bocznych
Zt6z powierzchnie do biegania. Upewnij sie, ze bezpiecznie zarzasneta sie na wiasciwym miejscu.

Podtacz przewod kokpitu wystajacy z dolnej czesci prawej ramy bocznej do przewodu wystajgcego

z ramy podstawy. Nastepnie wtdz prawg rame boczng do prawego mocowania ramy podstawy

i przymocuj jq od wewnatrz do prawej strony ramy podstawy za pomocg dwdch $rub imbusowych M8x50 PL
i od goéry za pomocg jednej sSruby imbusowej M8x15

A UWAGA Upewnij sie, ze przewody nie sg zmiazdzone ani uszkodzone.
Teraz zréb to samo z lewg rama boczng (uwaga: tutaj nie ma potaczenia kablowego)




MAXRUS " Montaz

RUNMAXX 5.0
Krok 3 - Montaz ramy kokpitu:

Potacz przewodd wystajacy z gérnej czesci prawej ramy bocznej z przewodem wystajacym z prawego gniazda
poreczy kokpitu.

Nastepnie wtdz od gory rame kokpitu do ram bocznych.

Nastepnie przymocuj je z kazdej strony za pomoca dwoch srub imbusowych M8x15 po wewnetrznej stronie

ram bocznych. Dokrec te Sruby ostroznie, poniewaz mozesz zdeformowac rame boczna, jesli przekrecisz
srube.

A UWAGA Upewnij sie, ze przewody nie sg zmiazdzone ani uszkodzone.

e ————

Krok 4: Montaz kokpitu

Odwrdc¢ kokpit do gory. Nastepnie widz kotek blokujacy w lewy otwdr na przejsciu z kokpitu do ramy kokpitu.
Na przejsciu po prawej i lewej stronie znajduje sie $ruba z gniazdem szesciokatnym. Dokrec¢ réwniez te sruby.

O

Wazna uwaga przed pierwszym uzyciem biezni
Nasmaruj pas biezni przed pierwszym uzyciem. Wiecej informacji na ten temat znajdziesz
w rozdziale ,Smarowanie pasa biezni” w tej instrukcji.
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Przewod zasilajacy
Podtacz przewdd zasilajacy do gniazdka elektrycznego.

A Urzadzenie moze by¢ podtgczone tylko do gniazdek, ktore zostaty zainstalowane
i uziemione przez specjaliste. Nie uzywaj wielu gniazd do podtaczenia biezni. Jesli
musisz uzy¢ przedtuzacza, musi on by¢ zgodny z wytycznymi VDE.

Wytacznik gtéwny Wytacznik gtéwny
Gtowny wytacznik znajduje sie obok ztgcza zasilania z przodu biezni. Ten przetacznik

E stuzy do wiaczania i wytgczania biezni.

Pozycja przetacznika ,I” = bieznia witgczona
Pozycja przetacznika ,0” = bieznia wytgczona

Wytacznik réznicowopradowy/

bezpiecznik
Ilustracja moze sie r6zni¢ w zaleznosci od modelu
Wytacznik réoznicowopradowy (w zaleznosci od modelu)
W celu ochrony biezni przed uszkodzeniami, ktore mogg wynikac z przepiecia w zasilaczu, obok wytgcznika
gtdwnego na przedniej czesci pokrywy silnika znajduje sie wytacznik réoznicowo-pradowy.
Jesli zajdzie taka koniecznos$¢, wytacz bieznie wytgcznikiem gtdwnym i odtgcz przewdd zasilajacy z gniazdka. Teraz
wepchnij z powrotem wytacznik réoznicowo-pradowy. Nastepnie podtacz przewdd zasilajgcy do gniazdka i ponownie
wiacz bieznie gtéwnym wigcznikiem.

Bezpiecznik (w zaleznosci od modelu)

W celu ochrony biezni przed uszkodzeniami, ktore mogg wynikac z przepiecia w zasilaczu, obok wytgcznika
gtdwnego na przedniej czesci pokrywy silnika znajduje sie bezpiecznik.

W przypadku przepiecia przerywa to obwadd, czyli bieznia jest catkowicie wytgczona. Jesli tak sie stanie, wylacz
bieznie wytacznikiem gtéwnym i odtacz przewdd zasilajgcy z gniazdka. Sprawdz bezpiecznik i wymien go

w razie potrzeby. Nastepnie podtacz przewdd zasilajacy do gniazdka i ponownie wigcz bieznie gtéwnym
wiacznikiem.

Funkcja blokady

Aby chroni¢ bieznie przed korzystaniem przez nieupowaznione osoby trzecie, zawsze
odtaczaj klucz bezpieczenstwa, gdy nie jest uzywana. Przechowuj go oddzielnie od biezni
w bezpiecznym miejscu, gdzie nie bedzie dostepny dla oséb nieuprawnionych, np. dla dzieci.



mapxxus” Mechanizm skladania
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Silownik hydrauliczny

Sitowniki hydrauliczne stanowig podstawe mechanizmu sktadania. Sq one wypetnione olejem i znajdujg sie pod
wysokim cisnieniem. W przypadku uszkodzenia sitownika bezpieczne sktadanie biezni nie jest juz gwarantowane.
W takim przypadku przed ponownym ztozeniem biezni konieczna jest wymiana sitownika hydraulicznego.

Sitownik
hydrauliczny

Bieznia ta wyposazona jest w mechanizm skfadania. Aby ztozy¢ bieznie w celu zaoszczedzenia miejsca, postepuj
zgodnie z ponizszym opisem:

Sktadanie biezni

Krok 1
Upewnij sie, ze nachylenie biezni jest obnizone do poziomu , 0",
wytacz bieznie wytacznikiem gtéwnym i wyjmij wtyczke z gniazdka.

‘ Steigung =0% AUWAGA

— Nigdy nie sktadaj biezni biezni, jesli nachylenie biezni nie jest
o na poziomie , 0", a bieznia jest nadal wtgczona.
Krok 2
e Podnie$ powierzchnie do chodzenia. W tym celu chwyc¢ obiema
o WA rekami tylny koniec biezni, a nastepnie unie$ bieznie do gory.
| ) Zawsze upewnij sie, ze masz bezpieczng podstawe
== —,"
N
) L Krok 3
AL Docisnij powierzchnie do biegania do goéry, az system blokujacy

oy styszalnie zatrzasnie sie na swoim miejscu.

Sprawdz delikatnie potrzasajac powierzchnig do biegania, czy system
blokujgcy zaskoczyt i czy powierzchnia do biegania jest zabezpieczona
P W pozycji ztozonej.

(—Klick§
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Skiladanie biezni

Krok 1

Przytrzymaj tylny koniec biezni obiema rekami. Teraz nacisnij
stopg dzwignie blokujacg systemu blokujacego w dot, aby zwolnic¢
dzwignie. Nastepnie lekko opus¢ powierzchnie do biegania w dot.

Krok 2

Bieznia wyposazona jest w system miekkiego sktadania.
Powoduje to, ze powierzchnia do biegania automatycznie bedzie
sie powoli obniza¢, az do petnego kontaktu z podtozem.

Nigdy nie nalezy pozostawiac roztozonej powierzchni biezni

bez nadzoru.

A UWAGA

Sktadanie biezni w gore i w dot nie powinno by¢ wykonywane
przez dzieci. Podczas sktadania zawsze upewnij sie, ze pod
bieznig nie ma zadnych przedmiotéw ani zywych istot.

Po ztozeniu bieznie mozna przenosi¢ bez wiekszego wysitku.
Aby przenies$¢ bieznie, wykonaj nastepujace czynnosci:

Krok 2 ’ Krok
Krok 1 ro rok 3

Zt6z bieznie do gory zgodnie z opisem w rozdziale ,Mechanizm skfadania”. Nastepnie chwy¢ gérny koniec
powierzchni biezni rekami po prawej i lewej stronie i pociggnij bieznie do siebie, az ciezar biezni zostanie
podtrzymany przez rolki transportowe. Upewnij sie, ze masz bezpieczng podstawe.

Krok 2

Bieznie mozna teraz przesuwac bez wiekszego wysitku. Podczas przenoszenia biezni zawsze upewnij sie,
ze na drodze nie znajdujq sie zadne przedmioty ani zywe istoty. Zawsze upewnij sie, ze masz bezpieczne
oparcie podczas ruchu.

Krok 3

Aby bezpiecznie odtozy¢ ztozong bieznie z powrotem, podnie$ powierzchnie do biegania, az przednia rama
podstawy znajdzie sie catkowicie na podiodze.

AUWAGA
Bieznie powinny transportowaé wytacznie osoby doroste.
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Bieznie mozna obstugiwac tylko wtedy, gdy klucz bezpieczenstwa zostat prawidtowo wiozony

w punkt styku z kokpitem. Gdy klucz bezpieczenstwa nie znajduje sie juz na punkcie styku, bieznia
automatycznie zatrzymuje sie. Przed kazda sesja treningowg upewnij sig, ze linka z kluczem
bezpieczenstwa jest przymocowana do ubrania za pomoca klipsa. Jesli chcesz szybko zatrzymac
bieznie, jesli nie mozesz dtuzej kontrolowac predkosci lub wystapi jakakolwiek inna sytuacja
awaryjna, wyciagnij klucz bezpieczenstwa z punktu styku za pomocg linki. W przypadku upadku
klucz bezpieczenstwa automatycznie odtgcza sie od kokpitu w wyniku potgczenia z ubraniem.
Dlatego konieczne jest upewnienie sig, ze klips jest mocno przymocowany do ubrania, aby nie
mogt sie odtaczy¢ podczas pociggniecia. Dopasuj diugosé linki tak, aby podczas ¢éwiczen lekko
zwisata. Bieznia nie moze byc¢ obstugiwana bez prawidtowo zatozonego klucza bezpieczenstwa.
Jesli klucz bezpieczenstwa zostanie wyciggniety z punktu styku podczas treningu, bieznia
zatrzyma sie automatycznie. Na wyswietlaczu pojawi sie komunikat ,E-07" i rozlegnie sie sygnat
ostrzegawczy. Nachylenie pozostanie w ustawionej pozycji i mozna je ponownie opusci¢ dopiero
po ponownym podtaczeniu klucza bezpieczenstwa.

Klucz bezpieczenstwa

Klips

|%//

Bezpieczny odstep

Wybierz lokalizacje biezni tak, aby podczas treningu za bieznig znajdowata sie wolna przestrzen
bezpieczenstwa o dtugosci co najmniej 200 cm i szerokosci 100 cm.

Ponadto podczas treningu potrzebujesz wolnej strefy bezpieczenstwa po prawej i/lub lewej
stronie biezni, ktdra wynosi co najmniej dtugos¢ biezni i minimalng szerokos$¢ 100 cm.

Zachowanie w nagtych przypadkach

Jesli podczas treningu zauwazysz, ze nie jestes$ juz w stanie kontrolowac¢ predkosci, czujesz sie
stabo lub zaistniata inna sytuacja awaryjna, natychmiast wyciggnij kluczyk bezpieczenstwa, aby
uruchomic zatrzymanie awaryjne. Trzymaj sie poreczy obiema rekami i potdz obie stopy

na bocznych krawedziach. Jesli podczas treningu zdarzy Ci sie potkng¢, natychmiast chwy¢ obiema
rekami porecze, oprzyj sie rekami i ramionami na poreczach i postaw stopy po prawej i lewej
stronie krawedzi. Powiniene$ przeéwiczy¢ te sytuacje kilka razy, aby tatwo zareagowac

w sytuacji awaryjnej. Pamietaj, aby zaktadac¢ klucz bezpieczenstwa za kazdym razem,

gdy uzywasz biezni. Upewnij sie, ze osoby trzecie korzystajace z biezni zostaty poinformowane

o instrukcjach bezpieczenstwa i zawsze zaktadajq klucz bezpieczenstwa podczas treningu!
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A UWAGA

Przed przystgpieniem do jakichkolwiek prac pielegnacyjnych, czyszczacych, konserwacyjnych, naprawczych lub
podobnych przy urzadzeniu treningowym, wytacz je i odtacz przewdd zasilajacy. Przed rozpoczeciem zaplanowanej
pracy upewnij sie, ze Twoje urzadzenie treningowe jest catkowicie odigczone od zasilania i wytaczone. Dopiero po
zakonczeniu wszystkich prac i catkowitym przywroceniu Twojego urzadzenia do stanu gotowowego do uzycia,
urzadzenie Treningowe mozna ponownie podtaczy¢ do zasilania i wigczyé.

Przed pierwszym uzyciem lub po dluzszej przerwie w treningu

Sprawdz, czy bieznia jest zabezpieczona. Zadne przedmioty nie mogaq leze¢ na lub pod urzadzeniem. Upewnij sie,
Ze na pasie biezni znajduje sie ciggta warstwa smaru (silikonu). Jesli tak nie jest, uzyj dotaczonego silikonu i natéz
film smarujacy.

Czestotliwos$¢ konserwacji i czyszczenia:
Po kazdym treningu wyczys¢ bieznie wilgotng szmatka, aby usung¢ wszelkie pozostatosci potu i/lub ptyndw.
W zadnym wypadku nie nalezy uzywac do tego celu rozpuszczalnikéw. Dobrze osusz oczyszczone miejsca.

Sprawdzenie smarowania pasa biezni: raz w tygodniu

Jesli podczas przegladu zauwazysz, ze nie ma juz wystarczajagcego smarowania, natychmiast nalezy przeprowadzi¢
smarowanie, a czestotliwos¢ przegladow dostosowad, tj. przeglady nalezy przeprowadzaé w krétszych odstepach
czasu. Jesli bieznia ma mechanizm skfadania i stoi w pozycji pionowej przez diugi czas, sprawdz, czy nadal jest
dostatecznie nasmarowana.

Sprawdzenie biegu paska: raz w tygodniu
Bieg pasa biezni musi by¢ regularnie sprawdzany. Jesli zauwazysz, ze bieznia biegnie w pewng strone, nalezy to
natychmiast poprawi¢. Aby to zrobi¢, przeczytaj odpowiednig sekcje instrukcji.

Odkurzanie komory silnika: raz w miesigcu

Aby wyczysci¢ komore silnika, poluzuj $ruby na pokrywie silnika i podnies$ jg. UWAGA: Ta praca moze by¢
wykonywana tylko przy wylgczonym urzadzeniu i odtaczonym kablu zasilajacym.

Odsysaj widoczny kurz matg koncéwka odkurzacza. Nigdy nie uzywaj srodkdéw czyszczacych ani sprezonego
powietrza.

Sprawdzanie materiatlu mocujacego: raz w miesiqcu

Przynajmniej raz w miesigcu sprawdzaj osadzenie $rub i nakretek. W razie potrzeby dokre¢ je ponownie.

Dlaczego konserwacja mojej biezni jest tak wazna?

Aby cieszy¢ sie bieznig przez dtugi czas, wazne jest, aby wykonywac podstawowe prace konserwacyjne ostroznie
i regularnie. Przerwy pomiedzy tymi pracami zalezg w duzej mierze od stopnia uzytkowania urzadzenia, dlatego
podane odstepy mogg by¢ krotsze.

Co moze sie sta¢, jesli konserwacja jest przeprowadzana zbyt rzadko?

Podczas uzytkowania wystepuje tarcie pomiedzy pasem biezni a platforma. Kazdy rodzaj tarcia oznacza zuzycie,
a tym samym skraca zywotnos$¢ urzadzenia treningowego. Smarowanie silikonem pomiedzy ptyta a matg
zmniejsza tarcie, a tym samym zwieksza zywotnos$¢. Jesli bieznia wyschnie, ptyta do biegania znacznie

sie nagrzeje. Powierzchnia ptyty do biegania bedzie zniszczona, podobnie jak mata do biegania. Od tego momentu
tarcie stanie sie tak duze, ze moze wystgpic tadunek statyczny, ktéry moze zosta¢ bezpiecznie roztadowany przez
rame po fizycznym kontakcie. Jest to nie tylko niewygodne, ale moze réwniez zniszczy¢ elektronike biezni.
Dlaczego musze czysci¢ komore silnika?

Dzieki ruchowi pasa bieznego i wentylacji silnika bieznia przyciaga kurz z otoczenia. Odkfada sie to zaréwno pod,
jak i w urzadzeniu. W pewnym momencie wnetrze urzadzenia bedzie tak zakurzone, ze kurz mogtby spowodowac
zwarcie elementéw elektronicznych. Aby tego unikngé, konieczne jest regularne czyszczenie.

Uszkodzenia spowodowane zaniedbaniem lub niewystarczajaca konserwacja
i pielegnacja sq wytaczone z gwarancji i rekojmi.

Koszt naprawy urzadzenia treningowego, bez przeprowadzanych konserwacji moze wynies¢ kilkaset euro.
Wysoka cena, ktérej mozna unikng¢ dzieki regularnej pielegnacji i konserwaciji.

1
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Smarowanie pasa biezni

Najwazniejszym srodkiem konserwacji biezni jest regularne i terminowe smarowanie lub
konserwacja i pielegnacja pasa biezni. Uszkodzenia lub wady spowodowane niewystarczajaca
lub zaniedbana pielegnacja lub smarowaniem pasa biezni nie sa w Zzaden sposéb objete gwarancja.
Pas biezni nalezy nasmarowac za kazdym razem, gdy zauwazysz znaczny wzrost tarcia pasa biezni.

Moze to by¢ zauwazalne jako szarpniecie podczas treningu lub komunikat o btedzie EO5 na

wyswietlaczu w kokpicie. Niewystarczajgce smarowanie lub konserwacja i zwigzany z tym znaczny

wzrost tarcia nieuchronnie prowadzi do zwiekszonego zuzycia i uszkodzenia pasa biezni, platformy,
silnika i ptyty gtéwnej. Czestotliwos¢ korzystania z biezni jest w duzej mierze odpowiedzialna za to,

jak czesto trzeba przeprowadzac czynnosci konserwacyjne. Poniewaz rozni sie to w zaleznosci

od uzytkownika, zalecamy utworzenie ksigzeczki serwisowej. Powinienes$ ustali¢ staty dzien tygodnia,

w ktérym sprawdzasz smarowanie pasa biezni przez pierwsze 6 miesiecy uzytkowania. Aby to zrobic,
podnies pas biezni w przedniej jednej trzeciej czesci i wyczuj rekg na srodku pasa, czy nadal jest
nasmarowany. Jesli tak, wpisz date i "OK" w swojej ksigzeczce serwisowej, jesli smarowanie jest

zbyt niskie lub nie jest juz dostepne, nasmaruj pas biezni i wpisz to rowniez z data. Po jakims czasie
bedziesz mdgt odczyta¢ wymagany okres smarowania.

A Nawet jesli nie chcesz prowadzic¢ ksiazki serwisowej, koniecznie sprawdzaj smarowanie
pasa biezni raz w tygodniu!

Jesli bieznia nie jest uzywana przez diuzszy czas lub jesli powierzchnia do biegania byta ztozona przez dtuzszy
czas, nalezy sprawdzi¢ smarowanie pasa biezni przed ponownym uzyciem i nasmarowac go w razie potrzeby.
Aby optymalnie nasmarowac pas biezni, wez butelke oleju pielegnacyjnego MAXXUS, zdejmij zwyktg zakretke
(rysunek 1), a nastepnie wtdz zakretke z rurkg (rysunek 2). Nastepnie przed nasmarowaniem pasa upewnij sie,
Ze pas biezni jest wytaczony i ze nie porusza sie. Nastepnie podnie$ pas biezni (rysunek 3).

Rysunek 1 Rysunek 2

siegna¢ do $rodka pasa biezni. Nastepnie narysuj falistg linie oleju silikonowego na zewnatrz od $rodka pasa biezni.
Po kazdej stronie pasa biezni nalezy natozy¢ od trzech do czterech falistych linii oleju silikonowego. Na caty proces

smarowania nalezy naktadac nie wiecej niz 10 do maksymalnie 20 ml oleju silikonowego. Jesli natozy sie zbyt duzo
oleju silikonowego, pas biezni moze sie przeslizgna¢. W takim przypadku nadmiar oleju silikonowego nalezy usuna¢
z biezni i rolek napedowych szmatka. Obudowa silnika

Tylna rolka Platffrma Pas do biegania i

<

Srodek powierzchni___p s ol i S i S S S e s e e e s
do biegania

A UWAGA

Do smarowania pasa do biegania uzywaj wyfacznie dotaczonej silikonowej butelki lub oleju pielegnacyjnego
MAXXUS® (dostepnego na www.maxxus.de).

W zadnym wypadku nie nalezy uzywac innych silikonéw ani smaréw!

Szczegodlnie odradzamy stosowanie sprayéw silikonowych.

Po zakonczeniu procesu smarowania pozwol biezni pracowaé z predkoscia 4 km/h przez ok. 3 do 5 minut
bez obcigzenia, aby optymalnie rozprowadzi¢ olej silikonowy.

A Po procesie smarowania nie skiadaj biezni przez co najmniej 3 dni..
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Bieznie nalezy zawsze wyltaczy¢, a przewdd zasilajacy odtaczy¢ od gniazdka przed przystgpieniem
do jakichkolwiek prac konserwacyjnych, czyszczenia, naprawy lub innych prac!

Regulacja pasa biezni

Pas biezni powinien zawsze przebiegaé posrodku i prosto, aby osiggna¢ jak najdtuzszg zywotnos¢.
Dlatego przed kazdym treningiem sprawdzaj, czy pas biezni jest utozony prosto i posrodku, czy tez
zmienito sie jego utozenie. Mozliwe przyczyny zmiany ustawienia pasa bieznego to:

¢ Podloga, na ktorej stoi bieznia, jest nierowna lub pochyla.

¢ Indywidualne style biegania (np. jednostronne roztozenie ciezaru, ukosne stopy itp.)

Napinanie pasa biezni

Pas biezni jest regulowany w nastepujacy sposob, jak opisano ponize;j:
1. Uruchom bieznie i pozwdl jej pracowac ze statg predkoscig 12 km/h.

2.1. Jesli pas biegnie w lewo, przekrec lewg srube regulacyjng

na tylnym koncu biezni o 1/8 obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara i prawg $rube regulacyjng o 1/8 obrotu przeciwnie do ruchu
wskazowek zegara. Poczekaj chwile, poniewaz zmiana nie bedzie
od razu widoczna.

A\ Wyréwnanie pasa bieznego zmienia sie po 1/8 obrotu Sruby
regtlackyjnej. Dlatego nalezy zmieniaC pozycje sruby tylko krok
po kroku.

2.2. Jesli pasek biegnie w prawo, przekre¢ prawg srube regulacyjng
0 1/8 obrotu zgodnie z ruchem wskazéowek zegara i lewg Srube
regulacyjng o 1/8 obrotu w kierunku przeciwnym do ruchu
wskazowek zegara.
3. Jesli pasek znéw biegnie posrodku, regulacja jest prawidtowa.

Jesli tak nie jest, powtorz kroki opisane w punktach 2.1 2.2,

az mata bedzie przebiegac posrodku.

Jesli paska nie mozna wyregulowac, skontaktuj sie ze specjalista.

A\ Jesli pas biezni przesunat sie tak bardzo, ze ociera sie o jeden
z dwdch bocznych bieznikdw, na biezni mogg wystgpic usterki

i defekty. Uszkodzenia spowodowane zaniedbaniem lub
nieodpowiednig regulacjg pasa bieznego w zadnym wypadku nie
beda objete gwarancjg lub rekojmia.

Jezeli pas biezni slizga sie po rolkach podczas pracy (wyraza sie to wyraznym szarpnigciem podczas
biegu), pas nalezy ponownie naplgc. onowne napinanie odbywa sie za pomocg tych samych srub
e do

regulacyjnych, ktore sg uzywan

regulacji pasa bieznego.

Krok 1:
Uruchom bieznie i pozwdl jej pracowacd ze statg predkoscig 4 km/h.

Krok 2:
Obrdc¢ obie sruby regulacyjne jedna po drugiej ,1/8 obrotu zgodnie
z ruchem wskazdéwek zegara.

Krok 3:

Teraz sprébuj zwolni¢ mate do biegania, chodzac po biezni tak,
jakbys schodzit po stromym zboczu. Jesli przednia rolka nadal sie
obraca, powtdrz proces napinania ponownie. Pas biezny powinien
by¢ tak napiety, aby przednia rolka obracata sie tylko podczas
gwattownego hamowania.
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Wyswietlacz

Wyswietlacz informuje o nastepujacych wartosciach treningowych:

INCLINE Nachylenie
SPEED Predkos¢ w km/h
DISTANCE Dystans treningowy w km

CZAS Czas treningu (na przemian ze zuzyciem energii w kcal)
KALORIE* Zuzycie energii w kcal (na przemian z czasem treningu)
PULSE: - podczas korzystania z czujnikow recznych: wyswietlacz pulsu

- w przypadku korzystania z opcjonalnie dostepnego paska na klatke piersiowg z nadajnikiem:
wyswietlanie tetna

Zuzycie energii oblicza sie wedtug wzoru ogélnego. Nie jest mozliwe doktadne okreslenie zuzycia energii przez jednostke, poniewaz wymaga to duzej iloéci danych osobowych.
Dlatego wyswietlane zuzycie energii jest wartoscig przyblizona, a nie doktadna.

Klawiatura

L b

) (9 ) froswy

S

Przysiak - PROGRAM
Przycisk wyboru programu.

Przycisk - MODE
Przycisk wyboru ustawien treningowych

Przyciski INCLINE A/VY (nachylenie)
Za pomoca tych przyciskdw mozna regulowac¢ nachylenie od poziomu 0 do poziomu 15 w 1-poziomowych

przyrostach.

A = zwiekszenie nachylenia
V¥ = zmniejszenie nachylenia

Pomiar tetna
Kokpit Twojej biezni jest standardowo wyposazony w odbiornik zgodny z polaryzacja. Pasek na klatke

piersiowg jest dostepny jako akcesorium.

® @ Przyciski bezposredniego wybierania dla nachylenia

Kokpit biezni ma 2 przyciski bezposredniego wyboru nachylenia. Przyciski bezposredniego wyboru
znajdujg sie bezposrednio po prawej stronie przyciskow INCLINE i umozliwiajg szybki i tatwy wybodr statych
poziomoéw nachylenia ,6” i ,9".

Przyciski SPEED + /- (predkosc)
Mozesz uzyc tych przyciskéw, aby dostosowac predkos¢ w przyrostach co 0,1 km/h.

zwiekszenie predkosci
zmniejszenie predkosci

+
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® @ - Przyciski bezposredniego wyboru predkosci

Kokpit biezni ma 2 przyciski bezposredniego wyboru predkosci. Przyciski bezposredniego wyboru

znajdujga sie bezposrednio po lewej stronie przyciskdw SPEED i umozliwiajg szybki i tatwy wybdr statych

predkosci ,6 km/h” i ,9 km/h”".

Przycisk - START/PAUSE

Funkcja Start:
Uruchamia funkcje szybkiego startu lub wybrany program treningowy.

Funkcja Pauza:
Jednokrotne nacisniecie przycisku START podczas treningu spowoduje zatrzymanie biezni. Kokpit przejdzie w tryb

pauzy na 5 minut. Jesli przycisk START zostanie ponownie nacisniety w ciggu tych 5 minut, trening bedzie
kontynuowany od momentu, w ktérym zostat przerwany. Po 5 minutach kokpit automatycznie sie zresetuje

i wszystkie wartosci zostang wyzerowane. W przypadku korzystania z funkgcji pauzy trening jest wznawiany przez
ponowne nacisniecie przycisku START.

Przycisk STOP
Zatrzymuje i konczy biezacy trening.

Inne funkcje

Reczne czujniki tetna

Stuzg do krotkotrwatej kontroli tetna. Aby to zrobi¢, chwy¢ czujniki obiema rekami. Po chwili na wyswietlaczu
pojawi sie aktualne tetno. Przeczytaj rowniez rozdziat ,,Pomiar tetna za pomoca czujnikdw recznych” oraz
»Ostrzezenia dotyczace pomiaru tetna” w tej instrukcji.

Odbiornik tetna

Kokpit tej biezni jest fabrycznie wyposazony w odbiornik do bezprzewodowego pomiaru tetna. Niezbedny

jest do tego nadajnik na klatke piersiowg, ktory nie jest objety zakresem dostawy. Ten pas piersiowy musi

nadawac na czestotliwosci 5 KHz i by¢ niekodowany. MAXXUS® zaleca uzywanie nadajnika na klatke

piersiowg POLAR® T34. Korzystanie z paséw piersiowych Bluetooth nie jest mozliwe. Przeczytaj réwniez

rozdziat ,,Pomiar tetna za pomocg pasa na klatke piersiowgq” oraz ,Informacje ostrzegawcze dotyczace
pomiaru tetna i tetna” w tej instrukcji.

Przyciski kontroli predkosci i nachylenia na poreczach
Obie porecze biezni posiadaja przyciski sterujgce. Lewa porecz jest wyposazona w przyciski sterujace
pochyleniem (INCLINE), a prawa porecz w przyciski sterujgce predkoscig (SPEED).

Wiaczanie biezni

Podtacz wtyczke przewodu zasilajacego do uziemionego, profesjonalnie zainstalowanego gniazdka
z oddzielnym bezpiecznikiem 16A. Teraz witacz bieznie przyciskiem on/off (znajdujacym sie z tytu
obudowy silnika).

Wylaczanie biezni

Aby wytaczy¢ bieznie, ponownie nacisnij przycisk wtaczania/wytaczania. Nastepnie wyjmij wtyczke

z gniazdka.

UWAGA: Przed wytaczeniem biezni zawsze upewnij sie, ze nachylenie ustawione jest na poziomie zero.

Szybki start

Wiacz bieznie i nacisnij przycisk START. Bieznia uruchomi sie automatycznie po odliczeniu i rozpocznie
sie trening. Podczas treningu mozesz regulowac predkos¢ za pomocg przyciskédw SPEED, a nachylenie
za pomocg przyciskédw INCLINE. Aby zakonczy¢ trening, nacisnij przycisk STOP.
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Trening manualny z ustawionym czasem treningu (TRYB 1)

Krok 1: Wybér trybu ) ) N
Wiacz bieznie. Nastepnie nacisnij raz przycisk MODE. W oknie ,,CZAS” na wyswietlaczu miga wartosc ,,30:00".

Krok 2: Okreslenie czasu treningu
Wprowadz zadany czas treningu od 05:00 do 99:00 minut w 1-minutowych przyrostach, naciskajac
przyciski +/- dla predkosci.

Krok 3: Rozpoczecie treningu

Po wprowadzeniu zadanego celu treningowego nacisnij przycisk START. Na wyswietlaczu rozpocznie sie
odliczanie. Kazdej wartosci odliczania towarzyszy sygnat dzwiekowy. Po zakonczeniu odliczania bieznia
uruchomi sie automatycznie.

Koniec treningu
Bieznia zatrzymuje sie automatycznie po osiggnieciu ustawionego celu treningowego.

Trening manualny z okresleniem dystansu treningowego (TRYB 2)

Krok 1: Wybor trybu ) » ) ]
Wiacz bieznie. Nastepnie nacisnij dwukrotnie przycisk MODE. Wartosc ,,1.0” zacznie migac na wyswietlaczu

w oknie ,,DISTANCE",

Krok 2: Okreslenie trasy treningowej
Wprowadz zadany dystans treningowy od 1,0 do 99,0 km w krokach co 1 km, naciskajqc przyciski

+/- predkosci.

Krok 3: Rozpoczecie treningu ] ]
Po wprowadzeniu zadanego celu treningowego nacisnij przycisk START. Na wyswietlaczu rozpocznie sie

odliczanie. Kazdej wartosci odliczania towarzyszy sygnat dzwiekowy. Po zakonczeniu odliczania bieznia
uruchomi sie automatycznie.

Koniec treningu
Bieznia zatrzymuje sie automatycznie po osiggnieciu ustawionego celu treningowego.

Trening manualny z zaprogramowana wartoscia spalonych kalorii (TRYB 3)

Krok 1: Wybor trybu ) » ) )
Wiacz bieznie. Nastepnie nacisnij trzy razy przycisk MODE. Wartosc ,50” zacznie migac na wyswietlaczu

w oknie ,,CALORIE".

Krok 2: Okreslenie wartosci spalonych kalorii )
Ustaw zadang wartosc spalonych kalorii od 20 do 9990 kalorii, naciskajac przyciski ustawienia predkosci +/-.

Krok 3: Rozpoczecie treningu . ]
Po wprowadzeniu zadanego celu treningowego nacisnij przycisk START. Na wyswietlaczu rozpocznie sie odliczanie.

Kazdej wartosci odliczania towarzyszy sygnat dzwiekowy. Po zakonczeniu odliczania bieznia uruchomi sie
automatycznie.

Koniec treningu
Bieznia zatrzymuje sie automatycznie po osiggnieciu ustawionego celu treningowego.
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Profile treningowe P1 - P36
Trening z zaprogramowanymi profilami treningowymi

Krok 1: Wybor profilu
Wiacz bieznie. Wybierz zadany profil treningowy P1 - P36, naciskajgc przycisk PROGRAM.

Krok 2: Wprowadzenie czasu . . ,
W okienku wyswietlacza ,TIME” zacznie migac wartos¢ 30:00 minut. Wprowadz zadany czas treningu

od 05:00 do 99:00 minut w 1-minutowych krokach, naciskajac przyciski predkosci +/-.

Krok 3: Rozpoczecie profilu

Teraz nacisnij przycisk START.

Na wyswietlaczu wyswietli sie odliczanie, kazdej wartosci odliczania towarzyszy sygnat dzwiekowy. Czas
treningu rozpocznie sie po zakoniczeniu odliczania, bieznia uruchamia sie automatycznie.

Koniec treningu
Bieznia zatrzymuje sie automatycznie po osiggnieciu ustawionego celu treningowego.
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Segment | Segment | Segment | Segment | Segment | Segment | Segment | Segment | Segment | Segment
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
P1 kmh 1.0 3.0 5.0 5.0 5.0 7.0 7.0 5.0 3.0 2.0
Nachylenie] 2 2 8 6 6 4 4 6 2 2
P2 km/h 2.0 3.0 5.0 8.0 5.0 5.0 6.0 8.0 4.0 3.0
Nachylenie 3 3 2 2 8 8 4 4 4 4
P3 km/h 2.0 3.0 7.0 8.0 5.0 5.0 5.0 8.0 4.0 3.0
Nachylenie 1 2 5 7 7 4 4 6 2 2
pa kmh 2.0 2.0 5.0 8.0 8.0 8.0 8.0 5.0 3.0 2.0
Nachylenie 3 3 9 9 9 9 9 6 2 2
p5 km/h 3.0 4.0 8.0 9.0 10.0 10.0 10.0 7.0 4.0 3.0
Nachylenie 2 2 8 6 6 6 6 6 1 1
P6 km/h 3.0 4.0 6.0 7.0 7.0 7.0 9.0 10.0 5.0 3.0
Nachylenie 1 8 8 7 7 7 7 5 3 1
p7 km/h 3.0 4.0 4.0 10.0 4.0 9.0 4.0 11.0 3.0 2.0
Nachylenie 1 1 6 6 6 8 8 10 6 2
P8 km/h 3.0 5.0 7.0 9.0 3.0 5.0 7.0 5.0 11.0 5.0
Nachylenie 3 3 3 7 7 3 3 3 5 5
P9 km/h 3.0 7.0 10.0 4.0 7.0 11.0 5.0 4.0 12.0 6.0
Nachylenie 3 6 7 3 8 8 3 8 4 4
P10 kmh 3.0 5.0 9.0 10.0 6.0 6.0 9.0 6.0 11.0 3.0
Nachylenie 2 7 5 5 8 8 8 8 4 4
P11 kmh 4.0 5.0 11.0 9.0 6.0 8.0 9.0 11.0 6.0 5.0
Nachylenie] 1 6 3 3 7 7 4 4 6 6
P12 km/h 4.0 6.0 10.0 10.0 10.0 7.0 7.0 10.0 6.0 5.0
Nachylenie 3 8 9 5 5 8 8 4 4 4
P13 km/h 2.0 4.0 6.0 6.0 6.0 8.0 8.0 6.0 4.0 3.0
Nachylenie 3 3 9 7 7 5 5 7 3 3
P14 km/h 3.0 4.0 6.0 9.0 6.0 6.0 7.0 9.0 5.0 4.0
Nachylenie 4 4 3 3 9 9 5 5 5 5
P15 km/h 3.0 4.0 8.0 9.0 6.0 6.0 6.0 9.0 5.0 4.0
Nachylenie 2 3 6 8 8 5 5 7 3 3
P16 ] 3.0 3.0 6.0 9.0 9.0 9.0 9.0 6.0 4.0 3.0
Nachylenie] 4 4 10 10 10 10 10 7 3 3
P17 4.0 5.0 9.0 10.0 11.0 11.0 11.0 8.0 5.0 4.0
Nachylenie] 3 3 9 7 7 7 7 7 2 2
P18 kmh 4.0 5.0 7.0 8.0 8.0 8.0 10.0 11.0 6.0 4.0
Nachylenie 2 9 9 8 8 8 8 6 4 2
P19 km/h 4.0 5.0 5.0 11.0 5.0 10.0 5.0 12.0 4.0 3.0
Nachylenie 2.0 2 7 7 7 9 9 11 7 3
P20 kmh 4.0 6.0 8.0 10.0 4.0 6.0 8.0 6.0 12.0 6.0
Nachylenie 4 4 4 8 8 4 4 4 6 6
P21 kmh 4.0 8.0 11.0 5.0 8.0 12.0 6.0 5.0 12.0 7.0
Nachylenie, 4 7 8 4 9 9 4 9 5 5
P22 km/h 4.0 6.0 10.0 11.0 7.0 7.0 10.0 7.0 12.0 4.0
Nachylenig] 3 8 6 6 9 9 9 9 5 5
P23 kmh 5.0 6.0 12.0 10.0 7.0 9.0 10.0 12.0 7.0 6.0
Nachylenie 2 7 4 4 8 8 5 5 7 7
P24 kmy/h 5.0 7.0 11.0 11.0 11.0 8.0 8.0 11.0 7.0 6.0
Nachylenig 4 9 10 6 6 9 9 5 5 5
P25 km/h 3.0 5.0 7.0 7.0 7.0 9.0 9.0 7.0 5.0 4.0
Nachylenie 4 4 10 8 8 6 6 8 4 4
P26 kmh 4.0 5.0 7.0 10.0 7.0 7.0 8.0 10.0 6.0 5.0
Nachylenie| 5 5 4 4 10 10 6 6 6 6
P27 km/h 4.0 5.0 9.0 10.0 7.0 7.0 7.0 10.0 6.0 5.0
Nachylenie, 3 4 7 9 9 6 6 8 4 4
P28 kmh 4.0 4.0 7.0 10.0 10.0 10.0 10.0 7.0 5.0 4.0
Nachylenie 5 5 11 11 11 11 11 8 4 4
P29 kmh 5.0 6.0 10.0 11.0 12.0 12.0 12.0 9.0 6.0 5.0
Nachylenie] 4 4 10 8 8 8 8 8 3 3
P30 kmvh _ 5.0 6.0 8.0 9.0 9.0 9.0 11.0 12.0 7.0 5.0
Nachylenie 3 10 10 9 9 9 9 7 5 3
P31 km/h 5.0 6.0 6.0 12.0 6.0 11.0 6.0 12.0 5.0 4.0
Nachylenie 3 3 8 8 8 10 10 12 8 4
P32 km/h 5.0 7.0 9.0 11.0 5.0 7.0 9.0 7.0 12.0 7.0
Nachylenie 5 5 5 9 9 5 5 5 7 7
P33 km/h 5.0 9.0 12.0 6.0 9.0 12.0 7.0 6.0 12.0 8.0
Nachylenie 5 8 9 5 10 10 5 10 6 6
P34 kmh 5.0 7.0 11.0 12.0 8.0 8.0 11.0 8.0 12.0 5.0
[Nachylenie 4 9 7 7 10 10 10 10 6 6
P35 km/h 6.0 7.0 12.0 11.0 8.0 10.0 11.0 12.0 8.0 7.0
Nachylenie] 3 8 5 5 9 9 6 6 8 8
P36 kmh 6.0 8.0 12.0 12.0 12.0 9.0 9.0 12.0 8.0 7.0
Nachylenie] 5 10 11 7 7 10 10 6 6 6
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Wolne miejsca do zapisu U01, U02i UO3
Sa to trzy wolne miejsca w pamieci dla indywidualnych profili treningowych

Programowanie

Krok 1: Wybor programu
Po wiaczeniu biezni wybierz zagdang komadrke pamieci U01, U02 lub U03 naciskajac przycisk PROGRAM.
Na wyswietlaczu pojawi sie odpowiedni program i zacznie miga¢ wartos¢ ,30:00".

Krok 2: Okreslenie czasu treningu
Teraz wprowadz zadany czas treningu od 5:00 do 99:00 minut za pomocg przyciskow predkosci +/-.

Krok 3: Okreslenie predkosci i nachylenia

Na wyswietlaczu zaczng migac¢ wartosci predkosci (1,0 km/h) i nachylenia (poziom 0) pierwszego

z 10 segmentow (S-01 do S-10). Teraz wprowadz zadang predkosé, naciskajac przyciski +/-, a zadang
warto$¢ nachylenia, naciskajac przyciski A/'V. Potwierdz swoje ustawiena, naciskajac przycisk MODE.
Teraz zaczng migac wartosci predkosci i nachylenia dla drugiego segmentu (S-02). Postepuj w ten sam
sposéb wprowadzajac wartosci dla segmentéw S-02 do S-10.

Krok 4: Rozpoczecie programu
Teraz nacis$nij przycisk START.

Na wyswietlaczu wyswietli sie odliczanie, kazdej wartosci odliczania towarzyszy sygnat dzwiekowy. Czas
treningu rozpocznie sie po zakonczeniu odliczania, bieznia uruchamia sie automatycznie.

Koniec treningu
Bieznia zatrzymuje sie automatycznie po osiggnieciu ustawionego celu treningowego.

Trening z utworzonym profilem uzytkownika UO1 - UO3

Krok 1: Wyboér programu
Po wiaczeniu biezni wybierz zgdang komorke pamieci U01, UO2 lub U03 naciskajac przycisk P.
Na wyswietlaczu pojawia sie odpowiedni program i zacznie miga¢ wartosc ,,30:00".

Krok 2: Okres$lenie czasu treningu
Teraz wprowadz zadany czas treningu od 5:00 do 99:00 minut za pomoca przyciskow predkosci +/-.

Krok 4: Rozpoczecie programu
Teraz nacis$nij przycisk START.

Na wyswietlaczu wyswietli sie odliczanie, kazdej wartosci odliczania towarzyszy sygnat dzwiekowy. Czas
treningu rozpocznie sie po zakoniczeniu odliczania, bieznia uruchamia sie automatycznie.

Koniec treningu
Bieznia zatrzymuje sie automatycznie po osiggnieciu ustawionego celu treningowego.

Programy kontrolowane tethem (HRC1, HRC2 i HRC3)

Sg programy treningowe z kontrolg tetna. Tutaj uzytkownik okresla zadane docelowe tetno. Podczas treningu
kokpit biezni stale poréwnuje wartos¢ z rzeczywistym tetnem uzytkownika. Jesli rzeczywiste tetno jest nizsze
niz zadane docelowe tetno, bieznia automatycznie zwieksza predkosc. Jesli wartosc¢ jest wyzsza, bieznia
automatycznie zmniejsza predkos¢. Gtdwnym wymaganiem dla tych programodw jest state i doktadne
przekazywanie wartosci tetna. Z tego powodu te programy moga by¢ uzywane bez problemdw tylko

przy uzyciu niekodowanego pasa piersiowego do pomiaru tetna. Jest to dostepne jako akcesorium.
Korzystanie z tych programow za pomocg recznych czujnikdw tetna nie ma sensu. Przeczytaj rowniez

r

rozdziaty ,Pomiar tetna”, ,Informacje ostrzegawcze dotyczace pomiaru tetna” w tej instrukcji.

Krok 1: Wybor programu
Wiacz bieznie. Wybierz zadany program HRC1, HRC2 lub HRC3, naciskajac przycisk PROGRAM. Te trzy
programy rdznig sie maksymalng predkoscia:

HRC1 = 9,0 km/h
HRC2 = 11,0 km/h
HRC3 = 13,0 km/h

Ten wybor jest konieczny, aby zapobiec niezamierzonemu przecigzeniu uzytkownika. Dlatego prosimy
o wybranie maksymalnej predkosci, ktora jest dla Ciebie odpowiednia i ktérej komputer nie przekroczy
podczas programu treningowego.
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Krok 2: Wymoég wiekowy
Na wyswietlaczu miga wartosc¢ ,25". Teraz okresl wiek uzytkownika, naciskajac przyciski
predkosci +/-. Potwierdz wprowadzone dane, naciskajac przycisk MODE.

Krok 3: Specyfikacja docelowego tetna
Na wyswietlaczu pojawi sie docelowe tetno obliczone przez kokpit. Jest to 60% tetna maksymalnego.

Jesli chcesz trenowad z obliczong wartoscig, potwierdz to przyciskiem MODE.

Jesli chcesz trenowad z indywidualnym docelowym tetnem, wprowadz je, naciskajgc przyciski
predkosci +/-. Potwierdz swdj wpis, naciskajac przycisk MODE.

Przeczytaj takze rozdziaty dotyczace pomiaru tetna w tej instrukcji.

Krok 4: Wprowadzenie czasu
W okienku wyswietlacza TIME miga wartos¢ 30:00 minut. Wprowadz zadany czas treningu

od 05:00 do 99:00 minut, naciskajac przyciski predkosci +/-.

Krok 5: Rozpoczecie profilu

Teraz nacis$nij przycisk START.

Na wyswietlaczu pojawi sie odliczanie. Czas treningu zaczyna biec po zakonczeniu odliczania,
a bieznia uruchamia sie automatycznie.

Koniec treningu
Bieznia zatrzymuje sie automatycznie po osiggnieciu ustawionego celu treningowego.

Oznaczanie wskaznika masy ciata (FI)
Krok 1: Wybor programu
Wiacz bieznie. Wybierz program F1 naciskajac przycisk P.

Krok 2: Wprowadzanie pfici

Na wyswietlaczu pojawi sie F1. Teraz okresl pte¢ uzytkownika, naciskajac przyciski predkosci +/-.
»1” oznacza mezczyzne, a ,2" oznacza kobiete. PotwierdZ swdj wybor, naciskajac przycisk

MODE.

Krok 3: Wymog wiekowy
Na wyswietlaczu pojawi sie F2. Teraz ustaw wiek uzytkownika, naciskajac przyciski predkosci +/-.
Potwierdz swéj wybdr, naciskajac przycisk MODE.

Krok 4: Rozmiar uzytkownika
Na wyswietlaczu pojawi sie F3. Teraz okresl rozmiar uzytkownika, naciskajac przyciski predkosci +/-.
Potwierdz swdj wybdr, naciskajac przycisk MODE.

Krok 5: Waga uzytkownika
Na wyswietlaczu pojawi sie F4. Teraz wprowadz wage uzytkownika, naciskajac przyciski predkosci +/-.
Potwierdz swéj wybdr, naciskajac przycisk MODE.

Krok 6: Rozpoczecie programu
Wyswietlacz pokazuje teraz "- - - -". Chwy¢ reczne czujniki tetna obiema rekami i trzymaj je mocno.

Krok 7: koniec programu
Po udanym pomiarze na wys$wietlaczu pojawi sie wskaznik masy ciata BMI (Body Mass Index).

Wskaznik masy ciata (BMI)
Wartos¢ ta jest obliczana ze stosunku masy ciata do wzrostu

i stuzy do oceny masy ciata danej osoby w stosunku do jej wzrostu.

Nalezy pamieta¢, ze BMI jest jedynie przyblizong wskazowka, Wiek BMI
poniewaz nie uwzglednia budowy ciata, ptci czy indywidualnego 19 - 24 |at 19-24
sktadu masy ciata z tkanki ttuszczowej i migsniowej danej osoby. 25 - 34 |at 20 - 25
,,Ideall_ny” BMI zalez_y od wieku. Tabela przedstawia wartosci BMI 35-44 |at >1-26
dla roznych grup wiekowych. 25 .52 [at 53-27
55 - 64 lat 23-28
>64 lat 24 -29
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200
‘ 150 195
130 146 190
'C;I 110 127 143 185
5" 107 124 139 180
@) 105 120 135 175
- 102 117 131 170
QL 99 114 128 165
3_ 96 111 124 160
- 94 107 120 155
c
— 91 104 116 150
@ 88 101 113 145
85 98 109 140
- 83 94 105 135
80 91 101 100
77 88 98
74 85
72
wiek | 20 | 25 | 30 | 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | 65 | 70 | 75 | 80 | 85 | 90

Obliczanie indywidualnego tetna treningowego.

Mozesz obliczy¢ swoje indywidualne tetno podczas treningu w nastepujgcy sposob:

220 - wiek = maksymalne tetno

Ta wartos¢ reprezentuje maksymalne tetno i stuzy jako podstawa do obliczenia indywidualnego tetna podczas treningu.

W tym celu ustaw obliczone maksymalne tetno jako 100%.

Strefa docelowa dobrego samopoczucia i zdrowia = 50 do 60% maksymalnego tetna
Ten obszar treningowy jest idealny dla oséb z nadwagg i/lub starszych, poczatkujgcych lub powracajgcych do treningu
po dtuzszej przerwie w treningu. Podczas treningu w tym obszarze organizm spala ok. 4-6 kalorii na minute w celu produkcji
energii. Udziat procentowy na kalorie wynosi okoto 70% ttuszczu, 25% weglowodandw i 5% biatka.

Strefa docelowa spalania ttuszczu = 60 do 70% maksymalnego tetna

Ten obszar treningowy jest idealny dla sportowcéw, ktérych celem jest redukcja wagi. Podczas treningu w tym obszarze
organizm spala okoto 6-10 kalorii na minute na energie. Udziat procentowy na kalorie wynosi okoto 85% ttuszczu,

10% weglowodanow i 5% biatka.

Strefa docelowa kondycji i sprawnosci = 70 do 80% maksymalnego tetna

Ten obszar treningowy jest idealny dla sportowcéw, ktérych celem jest poprawa wytrzymatosci lub kondycji. Podczas treningu
w tym obszarze organizm spala ok. 10-12 kalorii na minute w celu produkcji energii. Udziat procentowy na kalorie wynosi

okoto 35% ttluszczu, 60% weglowodandw i 5% biatka.

Aby uzyskac¢ optymalny i efektywny wynik treningu, nalezy okresli¢ odpowiednig wartos¢ srednig zgdanej strefy

docelowej (patrz réwniez tabela):

Strefa docelowa dobrego samopoczucia i zdrowia = 55% maksymalnego tetna

Strefa docelowa spalania ttuszczu = 65% maksymalnego tetna

Strefa docelowa kondycji i sprawnosci = 75% maksymalnego tetna
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A Ostrzezenia dotyczace pomiaru tetna A

Systemy monitorowania tetna moga nie by¢ doktadne. Nadmierne ¢wiczenia moga spowodowac
powazne obrazenia lub Smier¢. Jesli Zle sie poczujesz i/lub bedziesz bliski omdlenia, natychmiast
przerwij ¢wiczenia. Upewnij sie, ze wszyscy uzytkownicy Twojego urzadzenia trenlngowego znaja,
rozumiejq i korzystajq z tych informacji.

Pomiar tetna za pomoca czujnikow recznych

Wiekszos$¢ maszyn do trenowania jest wyposazona w reczne czujniki tetna. Sg one w wiekszosci zintegrowane
z kokpitem lub umieszczone na poreczach. Czujniki reczne stuzg do krétkiego okreslenia czestotliwosci pulsu.
Aby to zrobi¢, trzymaj czujniki obiema rekami jednoczesnie. Po chwili na wyswietlaczu pojawi sie aktualna
czestotliwos¢ tetna. Ten system pomiarowy opiera sie na wahaniach cisnienia krwi spowodowanych biciem
serca. Zmiany opornosci elektrycznej skdry spowodowane wahaniami cisnienia krwi sg mierzone za pomocq
czujnikdw recznych. Zmiany te sg tgczone z wartoscig Srednig i pokazywane na wyswietlaczu jako aktualna
czestotliwos¢ tetna.

A UWAGA

W duzej czesci populacji zmiana oporu skory wywotana uderzeniem tetna jest tak minimalna, ze z wynikow

pomiarow nie mozna wyprowadzic zadnych wartosci uzytkowych. Mocne odciski na dtoniach, W|Igotne dtonie
i wibracje ciata, ktdre sg nieuniknione w wielu formach treningu, réwniez uniemozliwiaja, praW|d+owy pomiar.

W takich przypadkach wartosc tetna moze nie by¢ wyswietlana wcale lub wyswietlana nieprawidtowo.

Dlatego w przypadku btednego lub nieudanego pomiaru prosimy o sprawdzenie, czy wystepuje to tylko

u jednej lub wiecej osob. Jesli wyswietlacz pulsu nie dziata tylko w pojedynczych przypadkach, urzadzenie
nie jest uszkodzone. W takim przypadku zalecamy uzycie pasa na klatke piersiowa, aby uzyskac stale
prawidtowe wyswietlanie tetna. Jest to dostepne jako akcesorium.

Pomiar tetha za pomoca paska na klatke piersiowa

Wiele urzadzen treningowych MAXXUS® jest juz standardowo wyposazonych w odbiornik. Podczas
korzystania z pasa na klatke piersiowg (zalecamy wyfacznie uzywanie niekodowanego pasa na klatke
piersiowg POLAR®), umozliwia on bezprzewodowy pomiar tetna. Pasek na klatke piersiowg jest dostepny
jako akcesorium.

Ten optymalny i doktadny pomiar EKG rejestruje tetno bezposrednio ze skdry za pomocg nadajnika na klatke
piersiowg. Pasek na klatke piersiowg wysyta nastepnie impulsy za posrednictwem pola elektromagnetycznego
do odbiornika wbudowanego w kokpit.

Podczas korzystania z programéw sterowanych tetnem zalecamy uzycie pasa na klatke piersiowg
do pomiaru tetna.

A UWAGA
Okreslenie aktualnego tetna za pomoca paska na klatke piersiowg stuzy wytacznie do wyswietlania

tetna podczas treningu. Jednak ta warto$¢ nie méwi nic o bezpiecznym i efektywnym tetnie podczas treningu.
Ten rodzaj pomiaru nie jest w zaden sposdb zaprojektowany ani odpowiedni do celéw diagnostyki medycznej.
Dlatego przed rozpoczeciem treningu powiniene$ omoéwic z lekarzem rodzinnym najbardziej odpowiednig
procedure ustalenia i wdrazania planu treningowego.

Dotyczy to szczegodlnie osob:

- ktdérzy nie byli aktywni przez dtuzszy czas

- majq hadwage

- majq wiecej niz 35 lat

- majg wysokie lub niskie ci$nienie krwi

- maja problemy z sercem

Jesli masz rozrusznik serca lub podobne urzadzenie, przed uzyciem opaski na klatke piersiowg koniecznie
skonsultuj to z lekarzem.
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Przygotowanie do treningu

Zanim rozpoczniesz trening, nie tylko Twoéj sprzet treningowy musi by¢ w idealnym stanie treningowym, ale takze Ty

i Twoje ciato powinniscie by¢ gotowi do treningu. Dlatego tez, jesli od dtuzszego czasu nie trenujesz wytrzymatosciowo,
zawsze przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem rodzinnym i wykonaj test sprawnosci. Przedyskutuj
rowniez swoj cel treningu z lekarzem; z pewnoscig moze udzieli¢ Ci cennych wskazéwek i informacji. Dotyczy to

w szczegolnosci 0sob, ktore ukonczyly 35 rok zycia, oséb z nadwaga i/lub majacych problemy z uktadem krazenia.

Plan treningowy

Najistotniejszy punkt efektywnego, zorientowanego na cel, ale tez motywujacego treningu to perspektywiczne planowanie
treningow.

Dlatego powinienes zaplanowac trening fitness jako integralng cze$¢ swojej codziennej rutyny. Nieplanowane treningi
mogaq szybko stac sie czynnikiem destrukcyjnym lub zosta¢ odfozone w nieskoriczonos$¢ przez inne zadanie. Spraw,
aby planowanie bylo jak najbardziej dtugoterminowe, oparte na miesigcach, a nie tylko z dnia na dzien lub z tygodnia
na tydzien. Planowanie treningu oznacza réwniez, ze zapewniasz odpowiednig motywacje i rozproszenie uwagi
podczas treningu. Ogladanie telewizji podczas ¢wiczen jest idealnym sposobem na odwrdcenie uwagi. Bedziesz
rozproszony wizualnie i akustycznie. Zapewnij rowniez nagrody za ¢wiczenia. Wyznacz realistyczne cele, takie jak
utrata 1 lub 2 kg w ciggu czterech tygodni, wydtuzenie czasu treningu na jednostke treningowg o 10 minut w ciggu
dwach tygodni itp. Po osiggnieciu celu wynagradzaj sie, np. zafunduj sobie positek, ktory wczesniej pominafes.

Rozgrzewka przed treningiem

Bezposrednio przed treningiem rozgrzej sie na urzadzeniu treningowym. Rozgrzej swoje ciato, wykonujac tatwie ¢wiczenia
przez 3-5 minuty przed wlasciwg sesjg treningowg przy minimalnej sile oporu. To najlepszy sposob na przygotowanie
organizmu na nadchodzace obcigzenie.

Odpoczynek po treningu

Nigdy nie schodz z urzadzenia treningowego bezposrednio po zakonczeniu rzeczywistego programu treningowego.
Podobnie jak w przypadku fazy rozgrzewki, pozwol, aby Twoj trening skonczyt sie przez kolejne 3-5 minut przy
minimalnym ustawieniu sity oporu. Po tym zdecydowanie powinienes dobrze rozciggngé miesnie.

r@\ Miesnie ud m

Oprzyj sie prawg rekg na Scianie lub na maszynie do treningu. Podnies$ lewg stope do tytu
TH\I' i przytrzymaj jg lewa reka. Kolano skierowane prosto w dét. Teraz pociagnij udo do tytu,
M}_,J az poczujesz lekkie naciggniecie miesnia. Utrzymaj te pozycje przez 10 do 15 sekund.
L-('\ Powoli pusc stope i powoli opus¢ noge z powrotem.
_\}_L Teraz powtorz to ¢wiczenie prawg noga.

Miesnie wewnetrzne ud

Usigdz na podtodze. Ztacz podeszwy stdp przed sobg, z lekko uniesionymi kolanami.

Chwy¢ czubki stép dtorimi i oprzyj tokcie na udach. Teraz przycisnij ramionami uda do podtogi,
az poczujesz lekkie naciggniecie miesni. Utrzymaj te pozycje przez 10 do 15 sekund.

Trzymaj gorng czes¢ ciata prosto przez cate ¢wiczenie, nastepnie zwolnij nacisk na uda,

powoli wyprostuj nogi, a nastepnie powoli i rbwnomiernie wstan.

Miesnie ndég, tydek i posladkow

Usigdz na podtodze. Wyprostuj prawg noge i zegnij lewg noge tak, aby podeszwa stopy
dotykata uda wysunietej prawej nogi. Teraz zegnij gorng czesc¢ ciata tak daleko, aby chwycic¢
=% palce prawej stopy wyprostowang prawg reka. Utrzymaj te pozycje przez 10 do 15 sekund.
;‘{/,/ _,.*.:_:f'\l Pus¢ palce stop i powoli, rdwnomiernie wyprostuj gérng czesc ciata.

WU Teraz powtdrz to cwiczenie lewa noga,

P Miesnie ndég i dolnej czesci plecow
R Usigdz na podtodze z wyciggnietymi nogami. Sprébuj chwycic¢ palce stdp obiema rekami,
= wyciggajac ramiona i lekko zginajac gérng czesc ciata do przodu. Utrzymaj te pozycje
(?f// j‘m \' przez 10 do 15 sekund. Pusc¢ palce stdp i powoli, rdwnomiernie wyprostuj gorng czes¢ ciata.
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mapxxus’ Zalecenia treningowe

RUNMAXX 5.0

Nawodnienie

Odpowiednie nawodnienie jest niezbedne przed i podczas ¢wiczeh. Podczas 30-minutowej sesji treningowej catkiem
mozliwe jest zgubienie do 1 litra ptynéw. Aby zrekompensowac te utrate ptynéw, idealnie nadaje sie o tego woda gazowan:
z sokiem jabtkowym w proporcji jednej trzeciej soku jabtkowego i dwdch trzecich wody mineralnej, poniewaz zawiera

i zastepuje wszystkie elektrolity i mineraty, ktére organizm traci wraz z potem. Powinienes$ wypi¢ ok. 330 ml 30 minut

przed rozpoczeciem treningu. Utrzymuj zrownowazone spozycie ptyndw podczas ¢wiczen.

Czestotliwos¢ treningu

Eksperci zalecajg trening wytrzymatosciowy 3-4 dni w tygodniu, aby utrzymaé sprawno$¢ uktadu sercowo-naczyniowego.
Im wiecej trenujesz, tym szybciej osiggniesz zatozony cel treningowy. Planujgc trening, pamietaj jednak o dostatecznych
przerwach w treningu, ktére dadzg organizmowi wystarczajgco duzo czasu na odpoczynek i regeneracje. Powinienes
odpoczac¢ przynajmniej jeden dzien po kazdej sesji treningowej. To samo dotyczy treningu sprawnosciowego

i wytrzymatosciowego: mniej czesto oznacza wiecej!

Intensywnos¢ treningu

Oprocz zbyt czestego ¢wiczenia, wiekszos$¢ popetnianych btedéw zwigzana jest z intensywnoscig treningu. Jesli

Twoim celem treningowym jest trening do triathlonu lub maratonu, intensywnos$¢ treningu z pewnoscig bedzie

bardzo wysoka. Poniewaz jednak mniej oséb ma takie cele treningowe, a wiekszo$¢ raczej dgzy do celéw takich jak
redukcja masy ciafa, trening sercowo-naczyniowy, poprawa kondycji fizycznej, redukcja stresu itp., intensywnos¢ treningu
powinna by¢ dostosowana do tych celéw. W tym przypadku najbardziej sensowna jest praca z odpowiednim tetnem

dla danego celu treningowego. Pomogg Ci informacje na temat tetna i odpowiednia tabela w tej instrukgiji.

Czas trwania indywidualnego treningu

Aby uzyskac optymalny trening wytrzymatosciowy lub odchudzajacy, czas trwania pojedynczej jednostki treningowej
powinien wynosi¢ od 25 do 60 minut. Poczatkujgcy i wracajgcy do treningdéw powinni zaczgé¢ od krétkiego czasu trwania
treningu, nie dluzszego niz 10 minut w pierwszym tygodniu, a nastepnie stopniowo zwigkszaé¢ go z tygodnia na tydzien.

Dokumentacja treningowa

Aby méc optymalnie i efektywnie zaplanowac i oceni¢ swéj trening, przed rozpoczeciem treningu nalezy stworzy¢
plan treningowy na pismie lub w formie tabeli komputerowej. Tutaj powinienes$ zapisywac¢ kazdg sesje szkoleniowa.
Dane takie jak pokonany dystans, czas treningu, ustawienie sity oporu i wartosci tetha powinny by¢ rejestrowane,

jak rowniez dane osobowe, np. masa ciata, cisnienie krwi, tetno spoczynkowe (mierzone rano zaraz po przebudzeniu)
i odczucia w trakcie treningu. W zatgczeniu rekomendacja planu tygodniowego.

Tydzien kalendarzowy: Rok: 20

Data Dzien Czas trwania Dystans Spalone kalorie @ Tetno Uwagi

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

Wynik tygodnia:
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Szczegoly techniczne MAXXLS"

RUNMAXX 5.0
Kokpit:
Wyswietlanie:
e Czas Predkos¢
e Trasa Nachylenie

Puls (podczas korzystania z czujnikéw recznych)
Tetno (przy uzyciu opcjonalnie dostepnego paska na klatke piersiowq)

e Spalone kalorie

Szczego6ty techniczne:

Silnik: Silnik pradu statego

Stata moc silnika: 2,0KM /1,47 kKW

Rodzaj napedu: Pas rowkowany

Predkos¢: 1,0 - 18,0 km/h, regulowana w krokach co 0,1 km/h
Nachylenie: 0 - 15%, regulowane elektronicznie w krokach co 1,0%
Powierzchnia do biegania: ok. 140 x 49 cm

Wymiary po roztozeniu: ok. 173 x 81,5 x 139 cm (DxSxW)

Wymiary po ztozeniu: ok. 113,5 x 81,5 x 145,5 cm (DxSxW)

Waga catkowita: ok. 79,5 kg

Maksymalna waga uzytkownika: 120 kg

Zasilanie: 220-230V - 50Hz

Obszary zastosowan: Obszar domowy - tylko do uzytku prywatnego!

Utylizacja

ﬁ Europejska dyrektywa w sprawie gospodarki odpadami 2012/19/UE

Nigdy nie wyrzucaj urzadzenia treningowego wraz z normalnymi odpadami domowymi. Urzadzenie

nalezy utylizowa¢ wytacznie przez miejska lub zatwierdzong firme utylizacyjng. Prosimy zwrdci¢ uwage

na aktualnie obowigzujace przepisy. W razie watpliwosci zapytaj wiadze lokalne o odpowiednig i przyjazng
dla srodowiska opcje utylizacji.

Baterie / akumulatory  (Jesli mozliwe)

Baterii/akumulatoréw nie wolno wrzuca¢ do zwyktych odpadéw domowych. Nalezy pamietaé, ze baterie

i akumulatory moga zawierac toksyny, dlatego kazdy konsument jest prawnie zobowigzany do przekazania
ich do odpowiedniego punktu zbidrki w swoim miescie, gminie lub w sklepach. W razie watpliwosci zapytaj
witadze lokalne o odpowiednig i przyjazng dla sSrodowiska opcje utylizacji. Baterie i akumulatory nalezy
zwracac tylko wtedy, gdy sg roztadowane.

Zalecane akcesoria

To akcesorium jest idealnym dodatkiem do Twojego sprzetu treningowego. Wszystkie produkty dostepne
sgq W naszym sklepie internetowym pod adresem www.maxxus.com.

POLAR® Pas transmisyjny 34

Pasek na klatke piersiowg do okreslania tetna ze zoptymalizowanym
zasiegiem transmisji. Niezbedne akcesorium do korzystania z programow
sterowanych tetnem oraz do ciagtego okreslania aktualnego tetna.

MAXXUS® mata ochronna na podioge

Dzieki wyjatkowo duzej gestosci materiatu i grubosci materiatu tej maty
ochronnej podtogowej wynoszacej 0,5 cm optymalnie chroni ona podtoge
lub wyktadzine przed uszkodzeniami, zarysowaniami i zanieczyszczeniami
od potu. Odgtosy biegania i ruchu sg znacznie zminimalizowane.

Dostepne w nastepujacych rozmiarach:

e 160x90cm
e 210 x 100 cm - odpowiedni do biezni

= MAXXUS"® Silikon

} Optymalny $rodek smarny i antyadhezyjny do pasa biezni i platformy
@ biezni.
Sy Dostepne w nastepujacych rozmiarach:

e 50ml
e 250ml

25



MAX XLS"

Zeniowy

Rysunek zto

RUNMAXX 5.0

‘.
&

cmBl001) 08 51

¢

26



mapxxus’

RUNMAXX 5.0

Nr czesd|Opis TlosC | Nrczesd|Opis Tlosc
1 [Rama podstawowa 1 44 | Kluz bezpieczenstwa il
2 |Rama platformy 1 45 | Przewod polgczeniowy zasliania il
3 [Stupek pionowy (L) 1 46 | Przewdd polaczeniowy zasilania il
4 [Stupek pionowy(R) 1 47 | Przéflacznik kofyskowy il
5  |Stelaz konsoli 1 48 | Przeflacznik samoresetowania T
6 [TyIna pokrywa wyswietlacza 1 49 [Przewdd przylaczeniowy zasilania 1
7 |Eementy faczace E-ZAit 1 50 | Prowadnica kabla il
8  |Pokrywa stata malowanej zesd rury 5 51 |Kabel zasilajacy T
9  |Rama pochylenia 1 52 | Rolka przednia il

10 |Wspomik gdmej pokrywy 1 53 |lylnaroka il
11 |Sruba z hem szeddokgtnym M12x®14x35%x19 5 54 | Wtyczka do otwierania fuku il
12 |Sruba z petnym gwintem M8x75 2 55 |Sink 1
13 |Sruba z pelnym gwinterm M8x 15 2 56 |ZazeKucza il
14 |Sruba z pelnym gwintem M8x20 4 57 | Pas do biegania 1
15 |Sruba z petnym gwintem Allen C.K.S. M8x15 4 58 |Paseksinika 1
16 Sruba z peinym gwintemn z gniazdem imbusowym M6x15 2 59 [Oslona sinika 1
17 |Sruba pdigwintowaAllen C.K.S. M8x50x20 5 60 [Pokrywatylna 1
18 |Podkiadki plaskie (©12) 2 61 |Szynaboczna p)
19 [Sruba pdigwintowa Allen C.K.S. M8x30x20 1 62 | Ostona kierownicy (goma) 2
20 |Sruba z peinym gwintem imbusowym M6x30x®16 6 63 | Ostona kierownicy (doina) 2
21 |Philips CK.S. peina Sruba gwintowana M5x10 2 64 | Plastikowe zesa srodkowe konsoli 1
22 [Philips CK.S. peina Sruba gwintowana M4x 10 8 65 [Tylna pokrywa konsoli 1
23 Wkret samogwintujacy Philips C.K.S ST4x16 9 66 |Koszyk na rozmaitosd konsoli 1
24 | —- - 67 |Kubek nawode 1
25 [ Whkret samogwintujacy Philip ST3x15 4 68 | Prowadnica szyny bocznej 6
26 Wkret samogwintujacy Philips ST4x15 28 69 [Wtyczkatuby 1
27 Sruba z pelnym gwintem imbusowym M6x25 1 70 |[Wtyczkatuby 2
28 | Wkret samogwintujacy Philips ST4x35 4 71 [Kwadratowa podidadka 6
29 | Zestaw metalurgii proszkow 2 72 | Podkiadka stozkowa (guma przewodzaca) 4
30 Tuleja dystansowa 2 73 |Kolo 4
31 Podkladka sprezysta®8 2 74 |Pasekdorur 5
32 Podkiadka sprezystad5 3 75 |[SrubaTAB 1
33 |Podkiadka ptaska ©8 6 76 |Sprezyna-1 1
34 [Podkiadka zabezpiezaigaa ®5 3 77 | PierSden magnetyczny 1
35 Nakretka samozabezpieczajgca szeSdokgtna M8 6 78 | Siinik nachylenia 1
36 | Przewdd komunikacyjny 1 79 [Allen CK.S, $ruba polgwintowa M10x55x25 1
37 | Przewdd komunikacyiny 1 80 |[Tuleja watu podnoszacego 4
38 | Przewdd komunikacyjny 1 81 | Nakretka szeSdokgna samozabezpieczajaca M10 1
40 [ Manipulator impulsowy (predkosé) 1 82 |Podkladka plaska ®10 1
41 Manipulator impulsowy(nachylenie) 1 83 [Allen CK.S. $ruba pdigwintowa 0x35x20 1
42 Przewdd polaczeniowy manipulatora impulsowego 1 4 Kwadratowa podkiadka 4
43 Kontroler 1
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