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UWAGA

Ten Orbitrek jest przeznaczony wyłącznie do użytku domowego i na takie zastosowanie
posiada gwarancję. Każde inne zastosowanie sprzętu całkowicie unieważnia udzieloną
gwarancję. 

2



WAŻNE INSTRUKCJE DOTYCZĄCE
BEZPIECZEŃSTWA

Podczas  używania  elektrycznego,  zawsze  należy  przestrzegać  podstawowych  zasad

ostrożności, łącznie z poniższymi:
Przed rozpoczęciem korzystania z urządzenia, należy przeczytać wszystkie instrukcje.

NIEBEZPIECZEŃSTWO - w celu zminimalizowania ryzyka porażenia 
elektrycznego: Zawsze odłączaj urządzenie od źródła zasilania niezwłocznie po użyciu oraz 
przed czyszczeniem.

UWAGA - w celu zminimalizowania ryzyka pożaru, poparzenia prądem lub uszkodzenia 
ciała:

 Urządzenie podpięte do źródła zasilania nigdy nie powinno być zostawione bez 

nadzoru. Nie używane urządzenie powinno zostać odłączone, również przed 

podłączeniem i odłączeniem jego części.

 Urządzenie nie powinno być używane pod kocem lub poduszką. W takim wypadku

może  dojść  do  nadmiernego  nagrzania  urządzenia  a  wskutek  tego  do  pożaru,

porażenia prądem lub uszkodzenia ciała. 

 W przypadku gdy urządzenie jest używane przez lub w obecności dzieci lub osób

niepełnosprawnych niezbędny jest ich ścisły nadzór.

 Urządzenie może być stosowane wyłącznie w sposób opisany w niniejszej instrukcji.

Nie należy stosować dodatków nie zalecanych przez producenta.

 Nigdy nie stosuj urządzenia jeżeli jego kabel lub wtyczka są uszkodzone, jeżeli nie

działa prawidłowo, po upadku czy awarii bądź zalaniu wodą. W takim wypadku oddaj

urządzenie do serwisu w celu zbadania i naprawy.

 Nie przenoś urządzenia trzymając za jego kabel zasilający.

 Trzymaj kabel z dala od rozgrzanych powierzchni.

 Nigdy nie używaj urządzenia jeśli jego wyloty powietrza są zablokowane. Dopilnuj by

wyloty powietrza były wolne od włosów, kłaczków itp.

 Nigdy nie wrzucaj żadnych przedmiotów do wylotów powietrza.

 Nie stosuj urządzenia na zewnątrz.

 Nie stosuj urządzenia w miejscach gdzie używane są aerozole lub gdzie podaje się

tlen.

 Podłączaj urządzenie tylko do właściwie uziemionego gniazdka.

 Urządzenie jest przeznaczone do użytku domowego.
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Instrukcje dotyczące bezpiecznego stosowania sprzętu treningowego

 Przed odłączeniem przełącz wszystkie kontrolki w pozycję „off”, a następnie wyciągnij

wtyczkę z gniazdka.

 Nie używaj urządzenia na grubym wyściełanym, pluszowym lub włochatym dywanie.

Może to skutkować uszkodzeniem zarówno dywanu jak i urządzenia.

 Przed rozpoczęciem dowolnego programu treningowego, skonsultuj się z lekarzem.

Jest  to  szczególnie  ważne  w przypadku  osób  powyżej  35  roku życia  lub  osób z

istniejącymi chorobami.

 Nie zbliżaj dłoni do ruchomych elementów urządzenia.

 Czujniki pulsu nie są urządzeniami medycznymi. Ich zadaniem jest poinformowanie

Cię  o  przybliżonym  odczycie  w  stosunku  do  docelowego  pulsu.  Znacznie

skuteczniejszą  metodą  analizy  pulsu  jest  zastosowanie  nadajnika  na  pasku

mocowanego  na  klatce  piersiowej  (sprzedawany  oddzielnie).  Na  dokładność

odczytów  może  wpłynąć  wiele  różnych  czynników  takich  jak  ruch  użytkownika.

Czujniki  pulsu  służą  tylko  jako  pomoce  treningowe  pozwalające  określić  ogólne

trendy w zmianie pulsu.

 Nie  próbuj  stosować  urządzenia  do  innych  celów  niż  te,  do  których  jest  ono

przeznaczone. 

 Trenuj w odpowiednich butach. Wysokie obcasy, pantofle, sandały, czy bose stopy nie
nadają się do użytku na tym urządzeniu. W celu uniknięcia zmęczenia stóp zaleca się
stosowanie wysokiej jakości obuwia treningowego.

W przypadku nie zastosowania się do wszystkich wytycznych efektywność ćwiczeń może być

niższa, ryzyko odniesienia kontuzji  (u Ciebie lub innych osób) może wzrosnąć, a żywotność

urządzenia może zostać obniżona.

ZACHOWAJ TĘ INSTRUKCJĘ – PAMIĘTAJ O BEZPIECZEŃSTWIE
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UWAGA!!  
Zachowaj ostrożność przy rozpakowywaniu kartonu

WAŻNE INSTRUKCJE DOTYCZĄCE
ELEKTRYCZNOŚCI

UWAGA!
1. Nigdy nie otwieraj pokrywy bez wcześniejszego odłączenia przewodu zasilającego.

2. Jeżeli  różnice napięcia wynoszą 10% lub więcej,  może to negatywnie wpłynąć na

wydajność twojego orbitreka. Nasza gwarancja nie obejmuje podobnych przypadków.

Jeśli  przypuszczasz, że napięcie może być zbyt  niskie, skontaktuj  się z ze swoim

dostawcą energii elektrycznej lub z licencjonowanym elektrykiem w celu dokonania

dokładnych pomiarów. 

3. Nigdy nie wystawiaj orbitreka na bezpośrednie działanie wilgoci lub deszczu. Produkt
ten nie jest przystosowany do użytku na zewnątrz, w pobliżu basenu lub spa, czy w
innym środowisku o wysokiej wilgotności. Zakres temperatur, w którym urządzenie
może działać wynosi od 5 do 48 stopni Celsjusza, a maksymalna wilgotność wynosi
95% (bez kondensacji, czyli tworzenia się na powierzchniach kropli wody. 

WAŻNE INSTRUKCJE DOTYCZĄCE
UŻYTKOWANIA

1. Nigdy nie wystawiaj orbitreka na bezpośrednie działanie wilgoci lub deszczu. Produkt

ten nie jest przystosowany do użytku na zewnątrz, w pobliżu basenu lub spa, czy w

innym środowisku o wysokiej  wilgotności. Zakres temperatur, w którym urządzenie

może działać wynosi od 5 do 48 stopni Celsjusza, a maksymalna wilgotność wynosi

95% (bez kondensacji, czyli tworzenia się na powierzchniach kropli wody.

2. Nigdy nie korzystaj  z orbitreka jeżeli  w pełni  nie  rozumiesz skutków jakiejkolwiek

zmiany, której dokonałeś na skutek wydania polecenia konsoli.

3. Musisz zrozumieć, że zmiana obciążenia urządzenia nie następuje od razu. Ustaw

wybraną wartość obciążenia na konsoli komputera i puść przycisk. Komputer zmieni

ustawienie obciążenia stopniowo.

4. Zachowaj ostrożność wykonując inne czynności podczas treningu na orbitreku, takie

jak  oglądanie  telewizji,  czytanie,  itp.  Czynności  te  mogą  doprowadzić  do  utraty

równowagi, co z kolei może doprowadzić do poważnej kontuzji.
5. Nie  naciskaj  zbyt  mocno  przycisków  konsoli.  Zostały  one  zaprojektowane  w  taki

sposób,  by  reagować  na  lekki  dotyk.  Jeśli  uważasz,  że  przyciski  nie  reagują
odpowiednio na lekki dotyk, skontaktuj się ze sprzedawcą. 
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ZAWARTOŚĆ OPAKOWANIA

1 CZĘŚCI DO KROKU 1

    

2 CZĘŚCI DO KROKU 2

6

#97. 5/16” × 23 × 1.5T_
Podkładka płaska (4szt)

#102. 5/16” × 23 × 2T_
Podkładka zakrzywiona (2szt)

#78. M5 x 10m/m 
śruba Phillipsa (4 szt)
*te cztery śruby są przymocowane
z tyłu konsoli. 

#70. 5/16” × 15m/m_
Śruba z łbem 
sześciokątnym (6 szt)

#75. 5/16” × 15m/m
Śruba inbusowa (6 szt)

#70. 5/16” × 15m/m_
śruba z łbem 
sześciokątnym (2 szt)

#97. 5/16” × 23 × 1.5T_
podkładka płaska (2 szt) 

#101. Ø17 
podkładka falista (2 szt) 



3 CZĘŚCI DO KROKU 3

4 CZĘŚCI DO KROKU 4
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#105. 5/16” × 7T_
Nakrętka kontrująca 
(2 szt)

#89. 3/8” × 7T_
Nakrętka kontrująca (2
szt)

#71. 5/16” × 32m/m_
Śruba  z  łbem sześciokątnym
(2 szt)

#94. 3/8” × 19 × 1.5T_
Podkładka płaska (2 szt)

#98. 5/16” × 20 × 1.5T_
Podkładka płaska (4 szt)

#77. 3/8” × 2-1/4”_
Śruba inbusowa (2 szt)

#76. 5/16” × 3/4”_
Śruba inbusowa (2 szt)

#84. Ø3.5 × 12m/m_
Blachowkręt (8 szt)

#79. M5 × 15m/m_
śruba Phillipsa (8 szt)



NARZĘDZIA
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#108. Kombinacja Klucza 
nasadowego M5 i śrubokrętu 
Philipsa

#110. Klucz 12mm #111. Klucz 13/14mm (2 szt.)



MONTAŻ 

ROZPAKOWANIE

 Za  pomocą  noża  do  tektury  przetnij  karton  na  zewnątrz,  wzdłuż  linii  przerywanej.  Unieś

pudełko i rozpakuj urządzenie.

 Ostrożnie wyjmij z kartonu wszystkie części i sprawdź czy jakiejś części nie brakuje lub czy

nie została uszkodzona. Jeżeli tak, niezwłocznie skontaktuj się ze sprzedawcą.

 Zlokalizuj paczkę zawierającą podzespoły. Najpierw wyjmij narzędzia. Wyjmuj podzespoły 

partiami aby ich ze sobą nie pomylić.  

 INSTRUKCJA MONTAŻU
1. MONTAŻ MASZTU KONSOLI

3. Połącz MASZT KONSOLI (10) i OSŁONĘ MASZTU KONSOLI (41); nasuń osłonę

na  maszt  do  samego  końca.  Upewnij  się,  że  OSŁONA  MASZTU  KONSOLI  jest

zwrócona we właściwym kierunku.

4. W górnym otworze GŁÓWNEJ RAMY (1) znajduje się PRZEWÓD KOMPUTERA

(32). Rozwiń i przeprowadź PRZEWÓD KOMPUTERA (50) od dołu przez podstawy

MASZTU KONSOLI (12) i wyprowadź go przez otwór na górze.

5. Umieść MASZT KONSOLI (12) w uchwycie montażowym na szczycie GŁÓWNEJ 

RAMY (1). Umieść 4 Podkładki płaskie (97) na czterech Śrubach z łbem 

sześciokątnym (70), oraz 2 Podkładki zakrzywione (102) na dwóch Śrubach z łbem 

sześciokątnym (70). Następnie ręcznie przykręć śruby za pomocą klucza 12m/m 

(110).

Uwaga: Wewnątrz TULEI MASZTU KONSOLI (10) biegnie przewód elektryczny. Uważaj aby 

przy tej czynności nie uszkodzić lub przygnieść tego PRZEWODU KOMPUTERA (32).

6. Połącz KONSOLĘ (31) oraz 4 Śruby typu Philips (78) za pomocą Kombinacji 

Klucza nasadowego M5 i śrubokrętu Philipsa (108).

7. W otworze na szczycie Masztu konsoli (10) znajdują się trzy elektryczne 

przewody, dwa moduły Czujników Pulsu z przeowdami (37), jeden Przewód 

Komputera (32). Podłącz je do odpowiednich złączy z tyłu Konsoli (31). Złącza 

posiadają kształt uniemożliwiający podpięcie kabli w niewłaściwy sposób, więc nie 

należy wciskać ich na siłę. 

8. Po schowaniu nadmiaru przewodu wewnątrz Masztu Konsoli (10), ostrożnie 

umieść Konsolę na płytce montażowej Masztu Konsoli (10), po czym przykręć ją za 

pomocą czterech śrub Philipsa M5 x 10mm (78)
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2 MONTAŻ RĄCZEK
 Umieść dwie Podkładki Faliste (101) na lewą i prawą stronę osi rączek.

 Wsuń Lewą i Prawą Dolną Rączkę (4 i 5) po odpowiedniej stronie osi.

 Nałóż dwie Podkładki Płaskie (97) na dwie śruby z łbem sześciokątnym (70), a następnie 

wkręć je w gwintowane otwory na końcach osi.
 Przymocuj Lewą i Prawą Ruchomą Rączkę (13 i 14) do Lewej i Prawej Dolnej Rączki (4 i 5) za

pomocą sześciu śrub inbusowych 5/16'' x 15mm (75) oraz Kombinacji Klucza nasadowego M5
i śrubokrętu Philipsa (108).
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3 MONTAŻ RAMION ŁĄCZENIOWYCH
1. Przyłóż otwory na końcu obu ramion łączeniowych (7 i 8) (obrotowe zakończenie pręta)  do 

otworów wspornika Dolnych Rączek (4 i 5). Koniec pręta powinien się znaleźć po wewnętrznej stronie 

Dolnych Rączek (4 i 5). Weź dwie Śruby z Łbem Sześciokątnym 5/16'' x 32mm (71) i zamocuj je we 

wsporniku Dolnych Rączek, na końcu pręta. Zamontuj dwie podkładki płaskie 5/16'' x 20 x 1,5T (98), dwie

Nakrętki Samozabezpieczające 5/16'' x 7T (105) oraz oraz jedną Śrubę 5/16'' x 32mm (71).

2. Zamontuj dwie Tuby Szyn (15) na płytkę montażową na końcu Głównej Ramy (1) za pomocą dwóch 

śrub inbusowych 3/8'' x 2-1/4'' (77), dwóch Podkładek Płaskich 3/8'' x 19 x 1,5T (94) oraz dwóch Nakrętek

Samozabezpieczających 3/8'' x 7T (89) z wykorzystaniem dwóch Kluczy 13/14 mm (111)

3. Umieść prawą i lewą Pokrywę Uchwytu (61 i 62) na Pasku Szyn (16). Zamontuj Tuby szun (15) za 
pomocą dwóch Śrub z Łbem Sześciokątnym 5/16'' x 3/4'' (76) oraz dwóch Podkładek Płaskich 5/16'' x 20 
x 1, 5T (98) z wykorzystaniem Kombinacji Klucza nasadowego M5 i śrubokrętu Philipsa (108).
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4 MONTAŻ ELEMENTÓW PLASTIKOWYCH
1. Przymocuj Pokrywy Ramion Łączeniowych (59 i 60) w miejscu łączenia końców 

prętów i Dolnych Rączek (4 i 5) za pomocą czterech Śrub Philipsa M5 x 15mm oraz 

dwóch Blachowkrętów 3,5 x 12mm (84) z wykorzystaniem Kombinacji Klucza 

nasadowego M5 i śrubokrętu Philipsa (108).

2. Przymocuj dwie Pokrywy Kółek Suwanych (52) za pomocą czterech Śrub Philipsa 

M5 x 15mm (79) z wykorzystaniem Kombinacji Klucza nasadowego M5 i śrubokrętu 

Philipsa (108).
3. Przymocuj przednie (54 i 56) i tylne (55 i 57) Pokrywy Rączek do łączeń na osi 

Rączek za pomocą sześciu Blachowkrętów 3,5 x 12mm (84) z wykorzystaniem 
Kombinacji Klucza nasadowego M5 i śrubokrętu Philipsa (108).

PO ZAKOŃCZENIU MONTAŻU UPEWNIJ SIĘ, ŻE WSZYSTKIE POŁĄCZENIA SĄ MOCNE. 
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1. SMAROWANIE
 Nałóż 2ml smaru na środek Szyny. Smarowanie należy powtarzać co trzy miesiące.
 W przypadku zaobserwowania braku płynności pracy urządzenia lub hałasu, należy 

nałożyć 2ml smaru na środek Szyn.

2. TRANSPORT
Orbitrek posiada dwa kółka transportowe, które po uniesieniu jego tylnej części 
umożliwiają transport urządzenia. 
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STOSOWANIE KONSOLI 

Rozpoczynanie programu

Szybki Start
Po uruchomieniu konsoli należy ustawić datę i godzinę poprzez obracanie przycisku Enter, a 

następnie naciśnięcie go w celu potwierdzenia wyboru. Po wprowadzeniu ustawień można 

nacisnąć przycisk Start i tym samym zainicjować tryb Quick Start. W tym trybie czas będzie 

liczony od wartości Zero, a obracając przycisk Enter można dostosować obciążenie. Dystans 

oraz Kalorie będą liczone od zera.

Co 5 sekund w okienku w prawym dolnym rogu będą na zmianę wyświetlane informacje o RPM 

(obroty) oraz Prędkości  (Speed). RPM to aktualna prędkość obrotów pedałów, a odczyt 

Prędkości jest przeliczeniem na przybliżoną prędkość na drodze jak przy pedałowaniu na 

rowerze na siódmym biegu. 

Okienko Distance pokazuje pokonany dystans, na podstawie prędkości obracania pedałów, 

wyrażony w milach. 
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W oknie Pulse (Puls) znajduje się informacja o ilości uderzeń serca na minutę, o ile użytkownik 

trzyma w dłoni czujniki pulsomierza lub ma założony na klatkę piersiową pasek z nadajnikiem 

pulsu. 

Odczyt Kalorii (Calorie) pokazuje sumę spalonych kalorii i jest wartością przybliżoną. Odczyt 
Watt (Watów) wskazuje ilość wykonanej pracy. Jeśli odczyt ten jest na poziomie 100, oznacza 
to, że wykonujesz wystarczającą ilość pracy by zasilić jedną 100-watową żarówkę. 

Manual (tryb ręczny)
Po uruchomieniu lub zresetowaniu orbitreka podświetl ikonę Manual na dole wyświetlacza i 
zatwierdź wybór przyciskiem Enter. Nazwa profilu zacznie migać i można wtedy obracając 
przycisk Enter dostosować obciążenie, po czym zatwierdzić wybór naciskając przycisk Enter. 
Następnie zacznie migać okienko Time (Czas), obracając przycisk Enter wprowadź żądaną 
wartość, po czym zatwierdź naciskając przycisk Enter. Następnie zacznie migać okienko 
Distance i za pomocą przycisku Enter możesz ustawić żądany dystans do pokonania, po czym 
zatwierdzić wybór naciskając przycisk. Następnie zacznie migać okienko Calories (Kalorii) i 
można wtedy ustawić docelową ilość spalonych kalorii. Następnie zacznie migać okienko Pulse 
(Puls), należy powtórzyć te same czynności jak powyżej i zatwierdzić wybór przyciskiem Enter. 
Po ustawieniu wszystkich parametrów, naciśnij przycisk Start aby rozpocząć trening. 

Programy Predefiniowane
Orbitrek posiada 12 różnych programów predefiniowanych. Po uruchomieniu lub zresetowaniu 

urządzenia, obróć przycisk Enter aby wejść w tryb wyboru programu. Wyświetlacz pokaże przez

dwie sekundy P1, po czym ustawi profil programu P1. Obracając przycisk Enter możesz 

przewijać między 12 programami. Kiedy zatrzymasz się na programie, który chcesz wybrać, 

naciśnij przycisk Enter aby zatwierdzić wybór. Na tym etapie możesz albo nacisnąć przycisk 

Start aby rozpocząć program z ustawieniami domyślnymi, albo spersonalizować dany program. 

W celu dostosowania obciążenia, obróć przyciskiem Enter. Zobaczysz jak zmienia się wielkość 

obciążenia. Kiedy ustawisz ją na właściwym poziomie, naciśnij przycisk Enter (jeśli nie chcesz 

personalizować profilu, od razu wciśnij enter). 

Następnie zacznie migać okienko Time. Obracając przycisk Enter wprowadź żądaną wartość, 

po czym zatwierdź naciskając przycisk Enter. 

Następnie zacznie migać okienko Distance i za pomocą przycisku Enter możesz ustawić 

żądany dystans do pokonania, po czym zatwierdzić wybór naciskając przycisk. 

Następnie zacznie migać okienko Calories i można wtedy ustawić docelową ilość spalonych 

kalorii. Następnie zacznie migać okienko Pulse. Po ustawieniu wartości pulsu, w momencie 

osiągnięcia tejże wartości podczas treningu zostanie aktywowany alarm informując, że cel 

został osiągnięty. 

Po ustawieniu wszystkich parametrów, naciśnij przycisk Start aby rozpocząć trening. Możesz 

też uruchomić program naciskając przycisk Start w dowolnym momencie podczas 

wprowadzania ustawień. Od tej chwili każdy parametr, który nie został inaczej 

zaprogramowany, będzie odliczany od zera. 
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Konsola informuje o zakończeniu programu serią donośnych sygnałów dźwiękowych. Możesz 
nacisnąć przycisk Start by rozpocząć program od nowa lub przycisk Reset by wrócić do ekranu 
startowego.
 
Program Użytkownika
Tryb ten pozwala na utworzenie i zapisanie własnego programu. 
Obracaj przycisk Enter do czasu aż ikonka User (użytkownik) na dole ekranu zacznie migać i 
zatwierdź naciskając przycisk Enter. Zacznie migać pierwsza kolumna profilu. Obracając 
przycisk Enter ustaw obciążenie i zatwierdź naciskając przycisk Enter. Zacznie migać druga 
kolumna. Powtórz te same kroki jak powyżej i naciśnij Enter. Wykonuj te same czynności do 
czasu aż dostosujesz wszystkie kolumny według swojego upodobania. Wszystkie ustawienia 
zostaną zapisane jako program użytkownika. Możesz nacisnąć przycisk Start i rozpocząć 
trening. 

Target HR (Docelowy Puls)
Ten program pozwala na ustawienie docelowego poziomu pulsu, a orbitrek automatycznie 

dostosuje obciążenie tak, by bezpiecznie osiągnąć wybrany poziom, a następnie go utrzymać. 

Obracając przycisk Enter wybierz program Target HR (Docelowy Puls). Na wyświetlaczu 

pokaże się liczba i zacznie migać ikonka wieku. Obracając przycisk Enter wprowadź swój wiek i

zatwierdź naciskając przycisk Enter. Na wyświetlaczu pojawi się migająca wartość procentowa 

lub symbol THR. Za pomocą przycisku Enter wybierz wartość 55%, 75%, 90% lub THR. Wybór 

wartości procentowych automatycznie ustawi za cel określony procent maksymalnego pulsu na 

podstawie wprowadzonego wieku. Dlatego istotnym jest prawidłowe wprowadzenie wieku. 

Konsola zastosuje wzór wyliczający 

właściwą wartość: 220 minus wiek = maksymalny puls. Przykładowo, maksymalny puls dla 30-

latka to 190 BPM (uderzeń na minutę, z ang. beats per minute) (220 – 30 = 190 BPM). Jeśli 30-

latek chce ćwiczyć na poziomie 75%, jego puls docelowy wyniesie 142. Jeśli chcesz ustawić 

wartość 75%, za pomocą strzałki Enter podświetl wartość 75% a następnie naciśnij przycisk 

Enter. Teraz zacznie migać ikona Time (Czas) i możesz zaprogramować tę i inne wartości tak 

jak przy pozostałych programach. Jeśli chcesz ustawić własną wartość docelowego pulsu, 

obróć przycisk Enter i podświetl symbol THR, a następnie zatwierdź naciskając przycisk Enter. 

Następnie zacznie migać okienko Pulsu. Za pomocą przycisku Enter ustaw wartość 

docelowego pulsu i zatwierdź wybór. 

UWAGA: Konsola posiada odbiornik, który musi być powiązany z odpowiednim nadajnikiem 
aby móc korzystać z programu Pulsu. Dzięki temu użytkownik ćwicząc może uzyskać dokładny 
odczyt pulsu. 
Watt (praca)
Po uruchomieniu lub zresetowaniu urządzenia, za pomocą przycisku Enter wybierz ikonę Watt. 

Po wyborze tego trybu orbitrek automatycznie dostosuje obciążenie tak, by wykonywać 

określoną, stałą pracę. Oznacza to, że jeśli ustawisz wartość Watt na poziomie 100, urządzenie

będzie pracowało tak, by wykonać pracę równą 100 Watów (inaczej mówiąc, pracować z takim 

obciążeniem by zapewnić ciągłą energię dla 100-watowej żarówki). Waty zależą od ilości 
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wykonywanej pracy. Na orbitreku równa się ona prędkości pedałowania w połączeniu z 

ustawionym obciążeniem. 

W trybie Watt, zmiana prędkości pedałowania będzie skutkować automatyczną zmianą 

obciążenia tak by utrzymać stałą pracę. Jeśli będziesz pedałować szybciej, obciążenie 

zmniejszy się, a kiedy zwolnisz, ponownie się zwiększy. 

Po ustawieniu wszystkich parametrów, naciśnij przycisk Start by rozpocząć trening.

FUNKCJE
TIME:      Rosnąco: sumuje czas treningu od zera do 99:59. 
         Odliczanie wsteczne: odlicza czas od ustawionej wartości do zera.  
SPEED/ RPM:  Automatycznie co 6 sekund przestawia się pomiędzy prędkością a obrotami. 

Prędkość wyrażona jest w kilometrach na godzinę.
DISTANCE:  Rosnąco: sumuje pokonany dystans od 0 do 99 kilometrów.

Malejąco: odlicza dystans od określonej wartości do zera. 
CALORIES: Sumuje spalone kalorie od 0 do 999. To szacowana wartość, która jedynie 

pokazuje twój progres z treningu na trening. Żadne z dostępnych na rynku 
urządzeń tego typu nie jest w stanie dokładnie zmierzyć ilości spalonych 
kalorii, ponieważ każda osoba cechuje się inną szybkością spalania.  

WATT: Pokazuje ilość pracy wykonywanej przez urządzenie i wyrażonej w Watach. 
PULSE: Pokazuje aktualny puls o ile trzymasz w dłoniach pulsomierz lub masz na 

sobie opaskę z nadajnikiem. 
LOAD: Poziom obciążenia pokazany obok profilu treningu. Wskazuje na poziom 

intensywności treningu od 1 do 8. 
RECOVERY:     Służy do zmierzenia jak szybko twój puls (HR) obniża się po treningu. Im 

szybciej puls wraca z poziomu wysiłku do normy, tym lepsza twoja kondycja. 
Po naciśnięciu przycisku Recovery rozpocznie się 60-sekundowe odliczanie. 
Przytrzymaj pulsomierze i przestań ćwiczyć na czas odliczania. Po upłynięciu
60 sekund, wyświetli się twój wynik w zakresie od F1 do F6, gdzie F1 to 
najwyższy wynik, a F6 najniższy. 

TEMPERATURE:  Pokazuje aktualną temperaturę w pomieszczeniu od 0 do 60 stopni C. 
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    PROGRAMY PULSU
Stare angielskie porzekadło „no pain, no gain” („nie ma zysku bez bólu”) to mit. Niech świadczą 
o tym choćby korzyści płynące z komfortowego trenowania. Spora część tego sukcesu jest 
między innymi pochodną wykorzystywania urządzeń monitorujących pracę serca. Po 
odpowiednim zastosowaniu tego rodzaju aparatury wiele osób odkrywa, że ich zwykły dobór 
intensywności ćwiczeń jest zbyt niski lub zbyt wysoki, a trening przynosi im znacznie więcej 
radości jeśli wartość ich pulsu mieści się w określonym zakresie.

W celu określenia najkorzystniejszego zakresu dla własnych treningów, należy najpierw określić
swój Puls Maksymalny. Można to osiągnąć stosując następujący wzór: 220 minus twój wiek. 
Wynik da Maksymalny Puls (MHR) dla osoby w twoim wieku. W celu ustalenia efektywnego 
zakresu pulsu dla określonych celów wystarczy po prostu obliczyć właściwy procent twojego 
HMR. Zakres treningowy pulsu wynosi od 50% do 90% maksymalnego pulsu. Trening na 
poziomie 60% MHR zaleca się do spalania tkanki tłuszczowej, a trening na poziomie 80% 
pomaga wzmacniać układ sercowo-naczyniowy. Zakres pomiędzy 60% a 80% gwarantuje 
maksymalne korzyści dla użytkownika. 

Dla osoby w wieku 40 lat, docelowy zakres pulsu oblicza się następująco:

220 – 40 = 180 (puls maksymalny)
180 x .6 = 108 uderzeń na minutę (60% pulsu
maksymalnego)
180 x .8 = 144 uderzeń na minutę (80% pulsu
maksymalnego)

Więc dla 40-latka zakres treningowy pulsu
wynosi między 108 a 144 uderzeń na minutę.

Po wprowadzeniu wieku podczas
programowania urządzenia, konsola wykona te
obliczenia automatycznie. Wprowadzenie
wieku służy do ustawienia programów Pulsu.
Po obliczeniu MHR możesz wybrać swój cel
treningowy.

Dwa najbardziej popularne cele treningowe to wydolność sercowo-naczyniowa (trening serca i 
płuc) oraz kontrola wagi. Czarne kolumny na powyższym wykresie symbolizują MHR osoby w 
wieku podanym poniżej każdej z kolumn. Puls treningowy dla wydolności sercowo-naczyniowej 
bądź kontroli wagi reprezentują dwie przekątne linie przecinające wykres. Definicja wartości 
docelowej znajduje się w lewym dolnym rogu wykresu. Jeśli twoim celem jest wydolność 
sercowo-naczyniowa lub kontrola wagi, możesz go osiągnąć poprzez trenowanie na poziomie 
80% lub 60% swojego MHR w oparciu o plan treningowy zaaprobowany przez lekarza. Przed 
rozpoczęciem jakiegokolwiek programu treningowego, skonsultuj się z lekarzem.

Przy wszystkich programach Pulsu w urządzeniach Spirit Fitness można korzystać z funkcji 
monitorowania pulsu bez konieczności korzystania z programu Pulsu. Funkcja ta może być 
stosowana w trybie ręcznym oraz w każdym z dziewięciu programów. Program Pulsu 
automatycznie kontroluje poziom obciążenia pedałów. 
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Poziom Postrzeganego Wysiłku
Puls jest bardzo istotny, ale wiele korzyści płynie również z umiejętności słuchania własnego 

ciała. Istnieje więcej zmiennych czynników określających intensywność treningu niż tylko puls. 

Do właściwej intensywności treningu przyczyniają się także poziom stresu, ogólny stan zdrowia 

fizycznego i emocjonalnego, temperatura, wilgotność, pora dnia czy pora ostatniego posiłku. 
Poziom Postrzeganego Wysiłku (RPE), znany również jako skala Borga, został opracowany 

przez szwedzkiego fizjologa G.A.V. Borga. Skala ta określa intensywność ćwiczeń na poziomie 
od 6 do 20 w zależności od postrzeganego wysiłku ćwiczącego. 

Skala wygląda następująco:

Określanie Postrzeganego Wysiłku

6 Minimalny

7 Bardzo, bardzo lekki

8 Bardzo, bardzo lekki +

9 Bardzo lekki

10 Bardzo lekki +

11 Dość lekki

12 Komfortowy

13 Raczej ciężki

14 Raczej ciężki +

15 Ciężki 

16 Ciężki +

17 Bardzo ciężki

18 Bardzo ciężki +

19 Bardzo, bardzo ciężki 

20 Maksymalny

Aby uzyskać szacunkowy poziom pulsu do każdego z poziomów skali Borga należy po prostu 
dodać do niego jedno zero. Przykładowo, przy poziomie 12 szacunkowy poziom pulsu powinien
wynieść 120 uderzeń na minutę. RPE będzie się wahać w zależności od występowania 
czynników opisanych powyżej. To właśnie główna zaleta tego typu treningu. Jeśli twoje ciało 
jest silne i wypoczęte, będziesz się czuł silniejszy, a trening będzie się wydawał lżejszy. Będąc 
w takiej kondycji jesteś w stanie trenować ciężej, a RPE będzie to odzwierciedlać. Jeśli czujesz 
się zmęczony i powolny, oznacza to, że twoje ciało potrzebuje przerwy. Będąc w takiej kondycji 
trening będzie ci się wydawał bardziej męczący. I w tym przypadku zostanie to odzwierciedlone 
twoim RPE i będziesz mógł trenować tego dnia na właściwym poziomie obciążenia organizmu.
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SCHEMAT BUDOWY
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Lista podzespołów
LP. NAZWA SZT.
1 Rama Główna 1
2 Ramię Pedału (L) 1
3 Ramię Pedału (P) 1
4 Dolna Rączka (L) 1
5 Dolna Rączka (P) 1
6 Tuleja, Ramię Pedału 2
7 Ramię Łączeniowe (L) 1
8 Ramię Łączeniowe (P) 1
9 Poprzeczka 2

10 Maszt Konsoli 1
11 Zespół Koła Napinającego 1
12 Oś Korby 1
13 Ramię Ruchome (L) 1
14 Ramię Ruchome (P) 1
15 Tuba 2
16 Pasek Szyny 1
17 Oś Pedału 2
18 Oś Koła Ślizgowego 2
19 Tuleja końcowa 3
20 Łożysko 6005 2
21 Łożysko 6203 6
22 Łożysko 6003 8
23 Łożysko Rdzenia 2
24 Tuleja Ø31 × Ø25.5 × Ø19 × 16+3T 4
25 Stalowa Linka 1
26 Pasek Napędowy 1
27 Bęben Napędowy Ø330 1
28 Koło Napędowe 1
29 Magnes 1
30 Wpust Woodruffa 25 × 7 × 7m/m 2
31 Zespół Konsoli 1
32 Przewód Komputera 1100m/m 1
33 Przewód Zasilania 600m/m 1
34 Silnik 1
35 Czujnik z przewodem 250m/m 1
36 Oparcie Sensora 1
37 Zespół Pulsomierzy 850m/m 2

37~4 Wkręt Samogwintujący Ø3 × 20m/m 4
38 Adapter 1
39 Uretanowe Koło Ślizgowe 2

40~1 Śruba z Łbem Płaskim 3/8" × 2" 2
40~2 Gumowa Nóżka 2

41 Pokrywa Masztu Konsoli 1
42 Pokrywa Boczna (L) 1
43 Pokrywa Boczna (R) 1
44 Okrągły Dysk 2
45 Pokrywa Okrągłego Dysku 2
46 Oś Ruchomego Ramienia 2
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LP. NAZWA SZT.
47 Pokrywa Ramienia Pedału (L) 1
48 Pokrywa Ramienia Pedału (P) 1
50 Pedał (L) 1
51 Pedał (P) 1
52 Pokrywa Koła Ślizgowego 2
53 Zatyczka 4
54 Pokrywa Przedniej Rączki (L) 1
55 Pokrywa Tylnej Rączki (L) 1
56 Pokrywa Przedniej Rączki (P) 1
57 Pokrywa Tylnej Rączki (P) 1
58 Okrągła Pokrywa 2
59 Pokrywa Ramienia Łączeniowego (L) 2
60 Pokrywa Ramienia Łączeniowego (P) 2
61 Pokrywa Uchwytu (L) 1
62 Pokrywa Uchwytu(P) 1
63 Koło transportowe 2
64 Oval End Cap 2
65 Pianka ochronna z Tworzywa EVA 1
66 Pianka Rączki 2
67 Gumowa Nóżka 2

68~1 Butelka na Napój (Opcjonalna) 1
68~2 Uchwyt na Butelkę z Napojem 1
68~3 Śruba Philipsa M5 × 12m/m 2

69 Tuleja 35 × 25.5 × 5T 1
70 Śruba z Łbem Sześciokątnym 5/16" × 15m/m_ 20
71 Śruba z Łbem Sześciokątnym 5/16" × 32m/m 2
72 Śruba z Łbem Sześciokątnym 1/4" × 3/4" 4
73 Śruba z Łbem Walcowym 3/8" × 2-1/4" 2
74 Śruba z Łbem Walcowym M8 × 40L_ 2
75 Śruba z Łbem Kulistym 5/16" × 15m/m_ 6
76 Śruba z Łbem Kulistym 5/16" × 3/4" 2
77 Śruba z Łbem Kulistym 3/8" × 2-1/4" 2
78 Śruba Phillipsa M5 × 10m/m 2
79 Śruba Phillipsa M5 × 15m/m 8
80 Wkręt Samogwintujący 5 × 16m/m 7
81 Wkręt Samogwintujący 5 × 25m/m 2
82 Blachowkręt 4.8 × 38m/m 1
83 Wkręt Samogwintujący 5 × 16m/m 12
84 Blachowkręt Ø3.5 × 12m/m 8
86 Pierścień Ø17_C 1
87 Nakrętka kontrująca M8 × 7T 1
88 Nakrętka kontrująca 1/4" 4
89 Nakrętka kontrująca 3/8" × 7T 2
90 Nakrętka 3/8" -UNF26 × 4T 1
91 Nakrętka 3/8" -UNF26 × 11T 2
92 Nakrętka 3/8" × 7T 4
94 Podkładka Płaska 3/8" × 19 × 1.5T 11
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96 Podkładka Płaska 5/16" × 35 × 1.5T 2
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LP. NAZWA SZT.
97 Podkładka Płaska 5/16" × 23 × 1.5T 14
98 Podkładka Płaska 5/16" × 20 × 1.5T 8
99 Podkładka Płaska 1/4" × 19m/m 13

100 Śruba J 1
101 Podkładka Falista Ø17 8
102 Podkładka Zakrzywiona 5/16" × 23 × 2T 2
103 Śruba z Łbem Grzybkowym M8 × 20m/m 1
104 Podkładka Zakrzywiona Ø17 × Ø23.5 × 2T 2
105 Nakrętka Kontrująca 5/16" × 7T 2
106 Wkręt Samogwintujący 3.5 × 16m/m 3
108 Kombinacja Klucza nasadowego M5 i śrubokrętu Philipsa 1
109 Przewód Zasilania Adaptera 1100m/m 1
110 Klucz 12m/m 1
111 Klucz 13.14m/m 2
112 Wkręt Samogwintujący 5 × 19m/m_ 2
133 Śruba Phillipsa M5 × 10m/m 10
135 Nakrętka Kontrująca M8 × 9T 1
136 Nakrętka Kontrująca3/8" × 11T 2
137 Blachowkręt 3.5 × 16m/m 7
138 Nakrętka M8 × 6.3T 4
144 Nakrętka 3/8" -UNF26 × 6T 1
145 Blokada Osi 1
146 Wkręty bez łba M5 × 5m/m 2
148 Klips 2
149 Tuleja Ø15 × Ø8.5 × 50L 2
156 Tulejka dystansowa 2
158 Podkładka Płaska 5/16" × 23 × 3.0T 8
166 Łożysko 6005-2RS 1
257 Tuleja Dystansowa 2
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