SPIRIT

INSTRUKCJA OBSt UG

Przed rozpoczeciem korzystania z urzgdzenia prosimy o uwazne
przeczytanie catej instrukcji.
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Ta maszyna eliptyczna jest przeznaczona wytgcznie do uzytku domowego i jest objeta gwarancjg
dla tego zastosowania. Wszelkie inne zastosowania uniewazniajg w catosci niniejszg gwarancje.



Wazne instrukcje dotyczgce
bezpieczenstwa

Podczas korzystania z urzgdzenia elektrycznego nalezy zawsze przestrzega¢ podstawowych
Srodkow ostroznosci.

Przeczytaj catg instrukcje przed uzyciem tego urzgdzenia.

Aby zmniejszy¢ ryzyko porazenia prgdem, odtgcz urzadzenie eliptyczne od gniazdka elektrycznego
przed czyszczeniem lub serwisowaniem.

Aby zmniejszy¢ ryzyko poparzenia, pozaru, porazenia prgdem lub obrazen ciata, urzgdzenie
eliptyczne nalezy zainstalowac na ptaskiej, poziomej powierzchni z bezposrednim dostepem do
zasilania 230 V.

NIE UZYWAJ PRZEDLUZACZA, CHYBA ZE JEST TO PRZEWODNIK 14 AWG LUB WIEKSZY, Z
TYLKO JEDNYM GNIAZDEM NA KONCU:

OSTRZEZENIE !

» Ten sprzet do ¢wiczen nie jest przeznaczony do uzytku przez osoby o ograniczonych
mozliwosciach fizycznych, sensorycznych lub umystowych lub nieposiadajgcych
doswiadczenia i wiedzy.

» Uzywaj tego urzgdzenia wytgcznie zgodnie z jego przeznaczeniem, jak opisano w tej
instrukcji. Nie uzywaj akcesoriéw niezalecanych przez producenta.

* Nigdy nie uzywaj urzgdzenia z zablokowanymi otworami wentylacyjnymi. Utrzymuj otwory
wentylacyjne wolne od ktaczkdéw, wiosdw i tym podobnych.

» Nigdy nie upuszczaj ani nie wktadaj zadnych przedmiotéw do otwordw.

* Nie uzywaj na zewnatrz.

* Urzadzenie jest przeznaczone do uzytku domowego.

* Nie uzywaj orbitreka na gteboko wyscietanym, pluszowym lub kudtatym dywanie. Moze to
spowodowac uszkodzenie dywanu i orbitreka.

* Przed rozpoczeciem tego lub jakiegokolwiek programu ¢wiczen skonsultuj sie z lekarzem.

+ Jest to szczegdlnie wazne w przypadku oséb powyzej 35. roku zycia lub 0oséb z istniejgcymi
wczesniej schorzeniami.

» Trzymaj rece z dala od wszystkich ruchomych czesci.

» Czujniki tetna nie sg wyrobami medycznymi. Ich celem jest dostarczenie przyblizonego
pomiaru w odniesieniu do docelowego tetna. Uzycie paska z nadajnikiem na klatke piersiowg
(sprzedawany oddzielnie) jest znacznie doktadniejszg metodg analizy tetna. Na dokladnosc¢
odczytow tetna mogg wptywacé rézne czynniki, w tym ruch uzytkownika. Czujniki tetna sg
przeznaczone wyfgcznie do wspomagania ¢wiczen i ogolnego okreslania trenddéw tetna.

* Nie probuj uzywac sprzetu do celow innych niz te, do ktorych jest przeznaczony.

* Nos odpowiednie buty. Wysokie obcasy, eleganckie buty, sandaty lub bose stopy nie nadajg
sie do uzytku na Twoim sprzecie. Aby unikngé zmeczenia ndg, zaleca sie uzycie wysokiej
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jakosci obuwia sportowego.

Nigdy nie uzywaj orbitreka, jesli ktdrakolwiek czesc¢ jest uszkodzona. Jesli orbitrek nie dziata
prawidtowo, skontaktuj sie ze sprzedawca.

Nie nalezy pracowac w miejscach, gdzie stosowane sg produkty w aerozolu lub gdzie
podawany jest tlen. Iskry wydobywajgce sie z silnika mogg spowodowac zapalenie Srodowiska
silnie gazowego.

Nie probuj uzywac orbitreka do celéw innych niz te, do ktérych jest przeznaczony. Czujniki
tetna dtoni nie sg wyrobami medycznymi. Ich celem jest dostarczenie przyblizonego pomiaru w
odniesieniu do docelowego tetna. Uzycie pasa piersiowego z nadajnikiem jest znacznie
doktadniejsze.

Metoda analizy tetna. R6zne czynniki, w tym ruch uzytkownika, mogg mie¢ wptyw na
doktadnosc¢ odczytow tetna. Czujniki tetna sg przeznaczone wytgcznie do wspomagania
¢wiczen i ogdlnego okreslania trendow tetna.

Trzymaj dzieci z dala od orbitreka. Istniejg oczywiste punkty uszczypniecia i inne obszary
ostrzegawcze, ktére mogg spowodowac obrazenia.

Orbitrek nie jest urzadzeniem medycznym.

Upewnij sie, ze zapoznates sie z ograniczeniami dotyczacymi wagi uzytkownika i

wymaganiami dotyczacymi mocy nowej maszyny i przestrzegasz ich. Niezastosowanie
sie do tego moze skutkowaé powaznymi obrazeniami ciata lub uszkodzenia maszyny.

ZACHOWAJ INSTRUKCJE — POMYSL O BEZPIECZENSTWIE!



Wazne instrukcje elektryczne
OSTRZEZENIE!

Poprowadz przewdd zasilajgcy z dala od wszelkich ruchomych czesci urzgdzenia, w tym kot
transportowych.

NIGDY nie zdejmuj ostone bez uprzedniego odtgczania zasilania sieciowego. Jesli napiecie rézni
sie o dziesie¢ procent (10%) lub wiecej, moze to mie¢ wptyw na wydajnos¢ urzgdzenia. Warunki
takie nie sg objete gwarancjg. Jesli podejrzewasz, ze napiecie jest niskie, skontaktuj sie z lokalnym
przedsiebiorstwem energetycznym lub licencjonowanym elektrykiem w celu przeprowadzenia
odpowiednich testow.

NIGDY nie wystawiac tego urzgdzenia na dziatanie deszczu lub wilgoci. Ten produkt NIE jest
przeznaczony do uzytku na zewnatrz, w poblizu basenu lub spa, ani w zadnym innym srodowisku
o wysokiej wilgotnosci. Specyfikacja temperatury wynosi 40 stopni C, a wilgotnos¢ 95%, bez
kondensaciji (na powierzchniach nie tworzg sie krople wody).

Optymalnie urzgdzenie powinno by¢ jedynym urzgdzeniem podtgczonym do obwodu. Nasze
jednostki posiadajg wbudowane ttumiki przepie¢, ktére pomagajg unikng¢ niepozgdanych
wytgczen. Z naszymi produktami przetestowalismy kilka wytgcznikéw i gniazd AFCI/GFCI. Marki,
ktore testowalismy to: Eaton (seria Cutler Hammer), Leviton (seria Smart lock pro) i Schneider
Electric (seria kanadyjska). W naszych testach wytgczniki te nie zadziataty, gdy sg podtgczone do
naszych jednostek, o ile zadne inne urzgdzenia nie sg podtgczone do tego samego obwodu.

* NIGDY nie obstuguj maszyny eliptycznej bez czytania i catkowitego zrozumienia wynikow
wszelkich zmian operacyjnych, ktérych zazgdasz od komputera.

« Zrozum, Zze zmiany oporu nie pojawiajg sie natychmiast. Ustaw zgdany poziom oporu na
konsoli komputera i zwolnij klawisz regulacji. Komputer bedzie stopniowo wykonywat
polecenie.

* Nie korzystaj z orbitreka podczas burzy z wytadowaniami elektrycznymi. W domowym
zasilaniu mogg wystgpi¢ przepiecia, ktére moga uszkodzi¢ elementy eliptyczne. Jako srodek
ostrozno$ci odtgcz maszyne eliptyczng od prgdu podczas burzy z wytadowaniami
elektrycznymi.

» Zachowaj ostroznos¢ podczas wykonywania innych czynnosci podczas pedatowania na
orbitreku; jak oglgdanie telewizji, czytanie itp. Rozproszenia te mogg spowodowac utrate
réownowagi, co moze skutkowa¢ powaznymi obrazeniami.

* Nie uzywaj nadmiernego nacisku na klawisze sterujgce konsoli. Sg precyzyjnie ustawione tak,
aby dziataty prawidtowo przy niewielkim nacisku palca.



Instrukcje sktadania
Wstepny montaz

Za pomocg nozyka (Box Cutter) odetnij paski opasujgce, ktore owijajg sie wokot kartonu.
Siegnij pod dolng krawedz kartonu i wyciggnij go z kartonu znajdujgcego sie pod spodem,
oddzielajgc zszywki tgczgce oba elementy. Podnies pudetko nad urzgdzeniem i rozpakui.

2. Ostroznie wyjmij wszystkie czesci z kartonu i sprawdz pod katem uszkodzen lub brakujgcych
czesci. W przypadku znalezienia uszkodzonych czeéci lub ich braku nalezy natychmiast
skontaktowac sie ze sprzedawca.

3. Znajdz pakiet sprzetu. Sprzet jest podzielony na cztery etapy. Najpierw usun narzedzia. W
razie potrzeby usun sprzet na kazdym etapie, aby unikng¢ nieporozumien. Numery w instrukcji
podane w nawiasach (#) to numery pozycji z rysunku montazowego w celach informacyjnych.

Narzedzia montazowe
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#155.Klucz 13/14mm (1 szt.) #158.Klucz 12/14mm (1 szt.)

#177.Klucz inbusowy L (1 szt.) #157.Srubokret krzyzakowy (1 szt.)






Krok 1

1. Zlokalizuj MASZT KONSOLI (12) i POKRYWE MASZTU KONSOLI (72); wsun ostone na maszt tak
daleko, jak to mozliwe. POKRYWA MASZTU KONSOLI (72) powinna by¢ skierowana we wiasciwg
strone.

2. W gérnym otworze RAMY GLOWNEJ (1) znajduje sie KABEL KOMPUTEROWY (50)przywigzany do
skreconego drutu. Poprowadz skrecony drut wigzacy i KABEL KOMPUTEROWY (50)w dét MASZTU
KONSOLI (12) i przez otwor u gory.

3. Zamontuj MASZT KONSOLI (12) we wsporniku mocujgcym na gérze RAMY GLOWNEJ (1). Zachowaj
szczegolng ostroznosc, aby nie przytrzasnag¢ kabli pomiedzy rurkami. Zacisniecie kabla moze mie¢
wptyw na dziatanie elektryczne konsoli.

UWAGA: We wsporniku mocujgcym jest juz zainstalowana jedna sruba, ktéra bedzie pasowac do
szczeliny w dolnej czesci masztu konsoli. Nalezy jg dokrecic¢ jako ostatnig, po trzech pozostatych
Srubach masztu konsoli.

Dokrecié¢ 3 METALOWE SRUBY (120) na POKRYWIE MASZTU KONSOLI (72/72-1).

4. Umie$¢ PODKEADKE DZIELONA (152) na SRUBIE (105) i dokreé recznie po lewej stronie masztu
konsoli. Umiesé PODKLADKE ZAKRZYWIONA (153) na kazdej SRUBIE(103)i wkreé oba z przodu
masztu konsoli. Dokrec¢ te przednie $ruby tak mocno, jak to mozliwe, za pomocg KLUCZY (155).
Nastepnie mocno dokre¢ dwie lewe Sruby tym samym kluczem.

5. Podtgcz 2 KABLE PULSU RECZNEGO (48), KABEL OPOROWY (44)i KABEL KOMPUTEROWY (50)z
tylu KONSOLI (43). Nie zmuszaj ztagczy na site; bedg pasowac tylko w jeden sposodb i majg rézne
rozmiary, aby zapobiec pomytkom. Przechowuj nadmiar linki w RURZE MASZTU KONSOLI (12).

6. Przymocuj KONSOLE (43) do wspornika rury masztu konsoli za pomocg 4 SRUB Z £t BEM PHILLIPS
(116). Dokreci¢ sruby za pomocg WKRETAKA Z £ BEM PHILLIPS (157).

7. Dotgcz TYLNY ZESPOL SZYNY T(15) do SZYN (2) za pomocg 2 SRUB Z L BEM GNIAZDOWYM (176)
oraz PODKLADKI ZAKRZYWIONE (153) po kazdej stronie. Dokreci¢ za pomocg KLUCZA inbusowego L
ALLEN (177).

8. Wsun zesp6t szyn do RAMY GLOWNEJ (1). Wtéz jeden PRZYCISK N SRUBA GLOWICY (176) z
kazdej strony i przymocuj PLASKA PODKEADKE (137) i SRUBE (130) do kazdego ztgcza od wewnatrz.

SPRZET KOMPUTEROWY

T (2

gl e o e oo | fEaess s
5 © © ( Wl

Nakretka Nylon (2~ Podktadka ptaska (2 szt.) Rozlana podktadka  Podktadka zakrzywiona Sruba z tbem gniazdowym



KROK 2

1. Nasun 2 PODKLADKI FALISTE (150) na lewg i prawg 0$ masztu konsoli. Przesun ramiona obrotowe
(L) I (R), (10 i 11)po odpowiedniej stronie osi. UWAGA: Upewnij sie, ze ramiona sg zamocowane jak
pokazano na ilustracji.

2. Na kazdg z nich natéz PLASKA PODKLADKE (141). SRUBA (99) i zapigé na koncu lewej strony i
prawa oS. Dokreci¢ KLUCZEM (155).

AAAAAAAAAA
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#150.R 17 m/m

Podkfadka falista (4 szt.)
#141.5/16" x 23 x15T #99.5/16" x 15 mm

Pranie na ptasko (2 szt.) Sruba z tbem



KROK 3

1.

Odwigz skrecany krawat, ktéry przytrzymuje kazdg tuleje koniec ramienia tgczacego. Wyréwnaj otwor
w koniec RAMION tACZACYCH (Li P) (8 i 9) z otworem we wsporniku RAMIONA OBROTOWE (L) |
(R), (10 i 11). Koncowki RAMIENIA £LtACZACEGO powinny by¢ wewnatrz wahadtowego ramienia (L) |
(R), (10 i 11). Wsun SRUBE Z t BEM SZESCIOKATNYM (101) przez kazde RAMIE OBROTOWE (L)
ORAZ (R), (10 i 11) wspornik i kazde tgczenie Koniec ramienia.

Nasun PLASKA PODKLADKE (142) na kazda $rube, nastepnie ztgcz ramiona, dokrecajgc
NAKRETKA NYLON (192) do kazdej sruby za pomocg KLUCZY (155 & 158).

N
il
#101.5/16" x 1-1/4"
#192.5/16" x9T Sruba z tbem #142.5/16" x 20x
Nakretka Nylon (2 szt) szesciokatnym (2 szt) Podktadka ptaska 1,5T
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KROK 4

1.

2.

Przymocuj dwie POKRYWY KOLA (79) do rolek za pomocg 4 SRUB Z £ BEM PHILLIPS (116).
Dokrecié za pomocg SRUBA Z £ BEM PHILLIPS (157).

Przymocuj LEWA | PRAWA OStONE BOCZNA (80) do srodkowej rurki stabilizatora za pomocg 2
SRUB Z £BEM PHILLIPS (116).Przymocuj PRAWA OStONE BOCZNA (85) i LEWA OStONE
BOCZNA (86) do rury tylnego stabilizatora za pomocg 2 SRUB Z £ BEM PHILLIPS (116).Dokrecié¢
wszystkie 4 éruby za pomocg SRUBA Z £ BEM PHILLIPS (177).

Zamontuj POKRYWE LEWEJ UCHWYTU (81 i 82) i PRAWEJ POKRYWY UCHWYTU (83 i 84) na
potaczeniach osi kierownicyz3ARKUSZ METSRUBY AL (119)po kazdej stronie. Dokrecié za pomoca
SRUBA Z t BEM PHILLIPS (157).

Przyjrzyj sie uwaznie czterem niwelatorom podtogowym pod Srodkowg i tylng czescig maszyny
eliptycznej. Jesli ktérykolwiek z nich

nie stykaja sie z podtoga, uzyj KLUCZY (155)aby poluzowac dolng nakretke.

Po poluzowaniu nakretki obro¢ gumowe kétko w kierunku zgodnym z ruchem wskazowek zegara, az
do catkowitego zetkniecia sie z nakretkg

poditoga. Dokre¢ ponownie dolng nakretke, aby zapobiec jej przesuwaniu.

#116. M5x10L Phillips #119.3.5 x 12 mm
Sruba z tbem walcowym (W Wkret do blachy (6szt)
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Przenoszenie

Trzymajac tylny stabilizator, delikatnie przechyl orbitrek do gory i odsun go.
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Tylny stabilizator

11



Obstuga Konsoli

Okno LCD speeD
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Regulowany
wentylator

Przyciski poziomu

oporu LEVEL @&

6 2 14 16 18 20 Przyciski programu

FAN @CHILD

B | 10|71
LEVEL LEVEL ENTER PROGRAM
START STOP
Zabezpieczenie

przed dzie¢mi XE195

Wigczanie

Po podtaczeniu przewodu zasilajgcego do urzgdzenia, konsola automatycznie sie wigczy.

Po pierwszym wigczeniu konsola wykona wewnetrzny autotest. W tym czasie wszystkie swiatta
zostang wigczone. Kiedy kontrolki zgasng, Centrum Wiadomosci wyswietli wersje oprogramowania
(np.: VER 1.0). Okno odlegtosci pokazuje przebieg w kilometrach lub milach. Okno czasowe
pokazuje catkowitg liczbe godzin uzytkowania.

Licznik przebiegu pozostanie wyswietlony tylko przez kilka sekund, po czym konsola przejdzie do

ekranu startowego. Wyswietlacz matrycowy bedzie przewijat rézne profile programéw, a Centrum
komunikatow bedzie przewija¢c komunikat startowy. Mozesz teraz rozpoczg¢ korzystanie z konsoli.
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Szybki start

1. To najszybszy sposob na rozpoczecie treningu. Po wigczeniu konsoli wystarczy nacisngc
klawisz Start, aby rozpoczg¢, co zainicjuje tryb szybkiego startu. W trybie Szybki start czas
bedzie liczony od zera, a obcigzenie pracg mozna regulowac recznie, naciskajgc klawisze
Poziom +/-. Na wys$wietlaczu matrycowym bedzie poczgtkowo podswietlony tylko dolny rzad.
W miare zwiekszania obcigzenia zaswieci sie wiecej rzedow, co oznacza trudniejszy trening.
W miare zwiekszania sie liczby rzedow na rowerze eliptycznym bedzie coraz trudniej
pedatowac.

2. Dostepnych jest 20 poziomow oporu, co zapewnia duzg réznorodnosé. Pierwsze 5 poziomow
to bardzo fatwe obcigzenia, a zmiany pomiedzy poziomami sg ustawione na dobry postep dla
niezaawansowanych uzytkownikéw. Poziomy 6-10 sg trudniejsze, ale wzrost oporu z jednego
poziomu na drugi pozostaje niewielki. Poziomy 11-15 stajg sie coraz trudniejsze, poziomy
skaczg bardziej dramatycznie. Poziomy 16-20 sg niezwykle trudne i nadajg sie do kroétkich
treningdw interwatowych i elitarnego treningu sportowego.

Przyciski

Klawisz Stop ma w rzeczywistosci kilka funkcji. Jednokrotne naci$niecie przycisku Stop podczas
trwania programu spowoduje wstrzymanie programu na 5 minut. Jesli chcesz sie napic, odebrac¢
telefon lub wykona¢ jedng z wielu rzeczy, ktére mogg przerwacé Twdj trening, jest to Swietna
funkcja. Aby wznowic trening podczas pauzy, po prostu nacisnij klawisz Start. Jesli podczas
treningu nacisniesz dwukrotnie klawisz Stop, program zakonczy sie, a konsola wyswietli
podsumowanie treningu (catkowity czas, srednia predkos¢, srednia moc w watach, srednie tetno,
tgczna liczba okrgzen). Jesli klawisz Stop zostanie przytrzymany przez 3 sekundy lub trzeci raz
podczas programu, konsola wykona catkowity reset. Podczas wprowadzania danych do programu
klawisz Stop wykonuje poprzedni ekran lub funkcje segmentu. Umozliwia to powrét do zmiany
danych programowych.

Przycisk programu

Klucz programu stuzy do podgladu kazdego programu. Kiedy po raz pierwszy witgczasz konsole,
mozesz nacisngc¢ klawisz programu, aby wyswietli¢ podglad profilu programu.

Monitorowanie tetna

Urzadzenie ma wbudowany system monitorowania tetna. Wystarczy chwycié czujniki tetna na
nieruchomych uchwytach lub zatozy¢ nadajnik na klatke piersiowg (patrz czes¢ Korzystanie z
nadajnika tetna), aby ikona serca zaczeta miga¢ (moze to zajgc kilka sekund). Okno wys$wietlania
tetna wyswietli tetno lub tetno w uderzeniach na minute.

Zabezpieczenie przed dzieCmi

Twoje urzgdzenie jest wyposazone w funkcje blokady rodzicielskiej, ktéra blokuje przyciski na
konsoli, aby zapobiec nieautoryzowanemu uzyciu. Aby wigczy¢, nacisnij Child Lock, a nastepnie
zaswieci sie dioda LED. Maszyna eliptyczna bedzie w trybie bezczynnosci i nie bedzie mozna jej
uzywac. Aby odblokowac, musisz przytrzymac funkcje Child Lock przez 3 sekundy. Gdy dioda LED
zgasnie, nacisnij START, aby uruchomicé.
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Wbudowany wentylator

Konsola posiada wbudowany wentylator, ktéry zapewnia chtod. Aby wigczy¢ wentylator nalezy
wcisngé przycisk po lewej stronie konsoli.

Wyswietlacz centralny z matrycag punktowg

Dwadziescia kolumn pdl (10 sztuk) wskazuje kazdy segment treningu. Pola pokazujg jedynie
przyblizony poziom wysitku. Niekoniecznie wskazujg na konkretne wartosci - tylko przyblizony
procent do poréwnania poziomow intensywnosci. W trybie recznym okno matrycy punktowej
oporowej utworzy profil wizualny, poniewaz wartosci zmieniajg sie podczas treningu.

Wyswietlanie kalorii

Wyswietla tgczng liczbe kalorii spalonych w dowolnym momencie treningu.
Jest to jedynie przyblizony przewodnik uzywany do porownywania réznych sesji cwiczen i nie
nalezy go wykorzystywac¢ do celéw medycznych.

Przyciski bezposredniego oporu

Mozesz szybko ustawi¢ poziom oporu, naciskajgc przyciski na konsoli. Po prostu wybierz zgdany
poziom oporu z konsoli, a orbitrek automatycznie dostosuje sie do tego poziomu. Oszczedza to
czas, poniewaz nie trzeba naciskac i przytrzymywac ani przytrzymywac przycisku do momentu
osiggniecie pozgdanej wartosci.

Funkcja pulsu

Okno konsoli Pulse (tetno) bedzie wyswietlaé podczas treningu aktualne tetno w uderzeniach na
minute. Aby wyswietli€ tetno, nalezy uzywac obu czujnikow ze stali nierdzewnej na przedniej
poprzeczce lub paska na klatke piersiowg nadajnika tetna. Wartosc¢ tetna wyswietla sie za kazdym
razem, gdy gorny wyswietlacz odbiera sygnat tetna. Nie mozesz uzywac funkcji Grip Pulse w
programach pomiaru tetna.
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Wprowadzenie do programow
Programowanie konsoli

Kazdy z programow mozna dostosowac do swoich danych osobowych i dostosowaé do wiasnych
potrzeb. Niektére z wymaganych informacji sg niezbedne do zapewnienia poprawnosci odczytow.
Zostaniesz poproszony o podanie wieku i wagi. Wprowadzenie wieku jest konieczne podczas
programow pomiaru tetna, aby mie¢ pewnos¢, ze w programie znajdujg sie prawidtowe ustawienia
dla Twojego wieku. W przeciwnym razie ustawienia pracy mogg byc¢ zbyt trudne i nie mozemy
podac doktadnej liczby kalorii, chcemy by¢ jak najblizej.

NOTATKA KALORYCZNA: Odczyty kalorii na kazdym sprzecie do ¢wiczen, czy to na sitowni, czy
w domu, nie sg doktadne i czesto znacznie sie od siebie r6znig. Majg one jedynie stuzy¢ jako
wskazdéwka do monitorowania postepow z treningu na trening. Jedynym sposobem doktadnego
pomiaru spalonych kalorii jest podtgczenie do wielu urzgdzen w warunkach klinicznych. Dzieje sie
tak dlatego, ze kazdy cztowiek jest inny i spala kalorie w innym tempie. Dobra wiadomosc jest taka,
ze bedziesz spalac¢ kalorie w przyspieszonym tempie przez co najmniej godzine po zakonczeniu
cwiczen!

Wprowadzanie programu i zmiana ustawien

Po wejsciu do programu, naciskajgc klawisz Program, a nastepnie klawisz Enter, masz mozliwos¢
wprowadzenia wiasnych ustawien osobistych. Jesli chcesz éwiczy¢ bez wprowadzania nowych
ustawien, wystarczy nacisng¢ klawisz Start. Spowoduje to ominiecie programowania danych i
przeniesie Cie bezposrednio do poczatku treningu. Jesli chcesz zmieni¢ ustawienia osobiste,
postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi w Centrum wiadomosci. Jesli uruchomisz program
bez zmiany ustawien, zostang uzyte ustawienia domysine lub zapisane.

NOTATKA: Domysine ustawienia wieku i wagi ulegng zmianie po wprowadzeniu nowej liczby.
Zatem ostatnio wprowadzony wiek i waga zostang zapisane jako nowe ustawienia domysine. Jesli
podasz swoj wiek i wage przy pierwszym uzyciu orbitreka, nie bedziesz musiat wprowadzac ich za
kazdym razem, gdy ¢wiczysz, chyba ze zmieni sie Twoj wiek lub waga lub ktos inny wprowadzi
inny wiek i wage.
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PROGRAMY

1.

Nacisnij klawisz PROGRAM, aby wybra¢ zgdany przycisk programu, a nastepnie nacisnij
klawisz Enter.

2. Centrum wiadomosci poprosi Cie o podanie wieku.

Mozesz dostosowaé ustawienie wieku za pomocg klawiszy + i -, nastepnie nacisnij klawisz
Enter, aby zaakceptowa¢ nowy numer i przejS¢ do nastepnego ekranu.

3. Zostaniesz teraz poproszony o podanie swojej wagi. Mozesz dostosowac liczbe wagi za
pomocg klawiszy + i -, a nastepnie nacisnij klawisz Enter, aby kontynuowac.

4. Nastepny jest Czas. Mozesz dostosowac czas i nacisng¢ Enter, aby kontynuowac.

5. Teraz zostaniesz poproszony o dostosowanie maksymalnego poziomu oporu.

Jest to szczytowy poziom wysitku, jakiego doswiadczysz podczas programu (na szczycie
wzniesienia). Dostosuj poziom, a nastepnie nacisnij Enter.

6. Teraz zakonczytes edycje ustawien i mozesz rozpoczac trening, naciskajgc klawisz Start.

7. Jesli chcesz w dowolnym momencie programu zwiekszy¢ lub zmniejszy¢ obcigzenie, nacisnij
przycisk + lub -.

8. W trakcie programu bedziesz moégt przewija¢ dane w Centrum Wiadomosci naciskajgc klawisz
Enter.

9. Po zakonczeniu programu w Centrum wiadomosci zostanie wyswietlone podsumowanie
treningu. Podsumowanie wyswietli sie na chwile, po czym konsola powrdci do ekranu
startowego.

Manual

Program reczny dziata, jak sama nazwa wskazuje, recznie. Oznacza to, ze kontrolujesz obcigzenie
pracg, a nie komputer. Aby uruchomi¢ program reczny, postepuj zgodnie z ponizszymi instrukcjami.

1.
2.

Nacisnij klawisz PROGRAM, aby wybrac opcje Reczny, a nastepnie nacisnij klawisz Enter.
Centrum wiadomosci poprosi Cie o podanie wieku. Mozesz wprowadzi¢ swoj wiek za pomocg
klawiszy Poziom +/-, a nastepnie nacisng¢ klawisz Enter, aby zaakceptowa¢ nowg wartosc i
przejs¢ do nastepnego ekranu.

Zostaniesz teraz poproszony o podanie swojej wagi. Mozesz dostosowac wartos¢ wagi za
pomocg klawiszy Poziom +/-, a nastepnie nacisnij klawisz Enter, aby kontynuowac.
Nastepny jest Czas. Mozesz dostosowac czas i nacisng¢ Enter, aby kontynuowac.

Teraz zakonczyte$ edycje ustawien i mozesz rozpoczgc¢ trening, naciskajgc klawisz Start.
Mozesz takze wrécic¢ i zmodyfikowac¢ ustawienia, naciskajgc klawisz Enter.

Po rozpoczeciu programu bedziesz na poziomie pierwszym. Jest to najtatwiejszy poziom i
dobrze jest pozosta¢ na nim przez chwile w celu rozgrzewki. Jesli w dowolnym momencie
chcesz zwiekszy¢ obcigzenie praca, naci$nij klawisz Poziom +; klawisz Poziom - zmniejszy
obcigzenie praca.
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7. Podczas programu recznego bedziesz mégt przewija¢ dane w Centrum wiadomosci,
naciskajgc klawisz Enter.

8. Po zakonczeniu programu mozesz nacisng¢ Start, aby rozpoczg¢ ten sam program ponownie
lub Stop, aby wyjs¢ z programu.

PROGRAMY - PREDEFINIOWANE

Urzadzenie eliptyczne ma wiele roznych programow, ktore zostaty zaprojektowane z myslg o
réznych treningach. Te osiem programoéw ma fabrycznie ustawione profile poziomu pracy
umozliwiajgce osiggniecie réznych celow.

WZGORZE

Ten program ma charakter trojkata lub piramidy i polega na
stopniowym postepie od okoto 10% maksymalnego wysitku
(poziom wybrany przed rozpoczeciem tego programu) do
maksymalnego wysitku, ktéry trwa 10% catkowitego czasu
treningu, a nastepnie stopniowa regresja opor z powrotem
do okoto 10% maksymalnego wysitku

SPALANIE TLUSZCZU

Program ten charakteryzuje sie szybkim postepem az do
maksymalnego poziomu oporu (domysinego lub
wprowadzonego przez uzytkownika), ktory utrzymuje sie
przez 2/3 treningu. Ten program bedzie wyzwaniem dla
Twojej zdolnosci do utrzymania poziomu energii przez
dtuzszy okres czasu.

KARDIO

Program ten zapewnia szybki postep az do poziomu
bliskiego maksymalnemu (poziom domysiny lub
wprowadzony przez uzytkownika). Wystepuje niewielkie
wahanie w gore i w dét, aby umozliwi¢ podniesienie tetna, a
nastepnie wielokrotng regeneracje przed rozpoczeciem
szybkiego schtadzania. To rozbuduje migsien sercowy i
zwiekszy przeptyw krwi oraz pojemnos¢ ptuc.

WYTRZYMALOSC

Program ten charakteryzuje sie stopniowym zwiekszaniem
oporu az do 100% maksymalnego wysitku, ktory utrzymuje
sie przez 25% czasu trwania treningu. Pomoze to w
budowaniu sity i muskulatury

wytrzymatos¢ dolnej czesci ciata i posladkow. Nastepuje
krotkie ochtodzenie.
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HIIT

Ten program prowadzi Cie przez wysokie poziomy

intensywnosci, po ktérych nastepujg okresy regeneracji o

niskiej intensywnosci. Program ten wykorzystuje i rozwija

widkna miesniowe ,szybkokurczliwe”, ktore sg

wykorzystywane podczas wykonywania intensywnych i
krotkotrwatych zadan. Zmniejszajg one poziom tlenu i
przyspieszajg tetno, po czym nastepujg okresy regeneraciji i
spadku tetna w celu uzupetnienia tlenu. Twoj uktad
sercowo-naczyniowy zostaje zaprogramowany tak, aby efektywniej wykorzystywac tlen.

FUSION

Ten program prowadzi Cie przez wysoki poziom

intensywnosci cardio i sity, po ktérych nastepujg okresy

regeneracji o niskiej intensywnosci. Program ten

wykorzystuje i rozwija wtdkna miesniowe ,szybkokurczliwe”,

ktére sg wykorzystywane podczas wykonywania

intensywnych i krétkotrwatych zadan.

Zmniejszajg one poziom tlenu i przyspieszajg tetno, po
czym nastepujg okresy regeneraciji i spadku tetna w celu
uzupetnienia tlenu. Twéj uktad sercowo-naczyniowy dostaje
zaprogramowane tak, aby efektywniej wykorzystywac tlen.
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PROGRAMY

Fusion

W tym interwale bedziesz naprzemiennie wykonywac interwaty sercowo-naczyniowe o Sredniej
intensywnosci na orbitreku, ¢wiczenia sitowe na orbitreku i interwaty regeneracyjne o niskiej
intensywnosci na orbitreku. Bedziesz potrzebowac pary przedmiotéw, ktore mozna wygodnie
trzymac w dtoniach (hantle, dzbanki na wode, puszki z zupg itp.) do 4 z 5 ¢wiczen sitowych
wykonywanych w tym programie.

1.

2.

Nacisnij klawisz PROGRAM, aby wybrac¢ przycisk programu Fusion, a nastepnie nacisnij
klawisz Enter.

Jesli naci$nieto klawisz Enter, w centrum wiadomo$ci bedzie teraz miga¢ wartos¢ wskazujgca
Twoj wiek (warto$¢ domysina to 35). Uzyj klawiszy Poziom +/-, aby dostosowaé, a nastepnie
nacisnij Enter. Twoj wiek okresla zalecane tetho maksymalne. Poniewaz wykres stupkowy i
funkcje tetna opierajg sie na wartosci procentowej maksymalnego tetna, wazne jest
wprowadzenie prawidtowego wieku, aby te funkcje dziataty prawidtowo.

Centrum komunikatéw bedzie teraz migac¢ wartoscig wskazujgcg Twojg mase ciata.
Wprowadzenie prawidtowej masy ciata bedzie miato wptyw na liczbe kalorii. Uzyj klawiszy
Poziom +/-, aby dostosowac, a nastepnie nacis$nij Enter.

Uwaga dotyczaca wyswietlania kalorii:Zadna maszyna do éwiczen nie moze podaé
doktadnej liczby kalorii, poniewaz istnieje zbyt wiele czynnikow, ktére okreslajg doktadne
spalanie kalorii dla konkretnej osoby. Nawet jesli ktos ma doktadnie takg samg mase ciata,
wiek i wzrost, jego spalanie kalorii moze sie znacznie rézni¢ od Twojego. Wskazania kalorii
nalezy uzywac wytgcznie jako odniesienia do monitorowania postepow z treningu na trening.
Liczba kalorii wyswietlana w tym programie nie bedzie doktadna, poniewaz urzgdzenie nie
moze obliczy¢ kalorii spalonych podczas treningu sitowego.

W Centrum Wiadomosci bedzie teraz migat ustawiony goérny poziom oporu wybranego
programu (domysIny/minimalny poziom oporu to Poziom 5). Uzyj klawiszy Poziom +/-, aby
dostosowac, a nastepnie nacisnij Enter. Ta wartos¢ bedzie poziomem dla wszystkich
interwatéw kardio. Poziom oporu mozna regulowa¢ w dowolnym momencie programu.
Centrum wiadomosci bedzie migaé przez zgdang liczbe interwatéw (domysinie jest to 10);
mozesz wybrac 10 (5 kardio i 5 sitowych), 20 (10 kardio i 10 sitowych) lub 30 (15 kardio i 15
sitowych). Uzyj klawiszy Poziom +/-, aby dostosowac, a nastepnie nacisnij Enter.

Centrum komunikatéw bedzie miga¢, wskazujgc zadany czas interwatu (domysinie jest to
2:00). Wybrany czas bedzie czasem trwania kazdego interwatu kardio. Uwaga: Ogélna zasada
jest taka, ze im dtuzszy interwat, tym mniejszy jest wymagany opor (éwiczenia na orbitreku) i
im wiecej powtdrzen wykonasz, tym mniejszego ciezaru (hantle) bedziesz musiat uzy¢; uzy;j
klawiszy Poziom +/-, aby dostosowac¢, a nastepnie nacisnij Enter.

Centrum komunikatéw bedzie miga¢, wskazujagc zadany czas regeneracji (domysinie jest to
0:30) po ukonczeniu interwatoéw kardio i sitowych. Uzyj klawiszy Poziom +/-, aby dostosowac,
a nastepnie nacisnij Enter.

Uwaga: Im krétszy czas regeneraciji, tym dtuzej Twoje tetno bedzie podwyzszone; jesli dopiero
zaczynasz ¢wiczyc lub niedawno wznowites program ¢wiczen po dtuzszej przerwie, zaleca sie,
aby dtugos¢ interwatu odpoczynku byta réwna dtugosci interwatu kardio lub byta wieksza.
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Niestandardowy program ¢wiczen

Istniejg dwa konfigurowalne programy uzytkownika, ktére umozliwiajg tworzenie i zapisywanie
wiasnych ¢wiczen. Obydwa programy, Custom 1 i Custom 2, dziatajg doktadnie w ten sam sposéb,
wiec nie ma powodu opisywac ich osobno. Mozesz zbudowac¢ wtasny, niestandardowy program,
postepujgc zgodnie z ponizszymi instrukcjami, lub mozesz zapisa¢ dowolny inny gotowy program,
ktory ukonczysz, jako program niestandardowy. Obydwa programy pozwalajg na jego dalszg
personalizacje poprzez dodanie swojego imienia.

1. Nacisnij klawisz PROGRAM, aby wybra¢ przycisk programu niestandardowego (Custom 1 lub
Custom 2), a nastepnie nacisnij klawisz Enter. Jesli zapisate$ juz program w Custom 1 lub
Custom 2, zostanie on wyswietlony i bedziesz gotowy do rozpoczecia. Jesli nie, bedziesz mie¢
mozliwos¢ wprowadzenia nazwy uzytkownika. W oknie wiadomosci bedzie migac litera ,A”.
Uzyj przyciskdw Poziom +/-, aby wybraé¢ odpowiednig pierwszg litere swojego imienia
(nacisniecie przycisku POZIOM +/- spowoduje przetgczenie na litere ,B”; nacisniecie przycisku
W dot spowoduje przetgczenie na litere ,,.Z”). Nacisnij Enter, gdy wyswietli sie zgdana litera.
Powtarzaj ten proces, az zostang zaprogramowane wszystkie znaki Twojego imienia
(maksymalnie 7 znakéw). Po zakohczeniu nacisnij Stop.

2. Jesli w folderze Custom znajduje sie juz program, po nacisnieciu klawisza bedziesz mie¢
mozliwos$¢ uruchomienia programu w niezmienionej postaci lub usuniecia programu i
zbudowania nowego. Na ekranie powitalnym, po nacisnieciu Start lub Enter pojawi sie pytanie:
Uruchomi¢ program? Uzyj Poziomu +/-, aby wybrac Tak lub Nie. JeSli wybierzesz Nie,
zostaniesz zapytany, czy chcesz usungc¢ aktualnie zapisany program. Jesli chcesz zbudowaé
nowy, konieczne jest usuniecie biezgcego programu. Centrum wiadomosci poprosi Cie o
podanie wieku. Mozesz wprowadzi¢ swoj wiek za pomocg klawiszy Poziom +/-, a nastepnie
nacisngc¢ klawisz Enter, aby zaakceptowa¢ nowg wartos¢ i przejs¢ do nastepnego ekranu.

3. Centrum wiadomosci poprosi Cie o podanie wieku. Mozesz wprowadzi¢ swoj wiek za pomocg
klawiszy Poziom +/-, a nastepnie nacisng¢ klawisz Enter, aby zaakceptowac¢ nowg wartosc i
przejs¢ do nastepnego ekranu.

4. Zostaniesz teraz poproszony o podanie swojej wagi. Mozesz dostosowac wartos¢ wagi za

pomocg klawiszy Poziom +/-, a nastepnie nacisnij Enter, aby kontynuowac.

Nastepny jest Czas. Mozesz dostosowac czas i nacisng¢ Enter, aby kontynuowac.

Teraz zacznie migac pierwsza kolumna i zostaniesz poproszony o dostosowanie poziomu

oporu dla pierwszego segmentu (SEGMENT> 1) treningu za pomocg klawisza Poziom +/-. Po

zakonczeniu dostosowywania pierwszego segmentu lub jesli nie chcesz go zmienia¢, nacisnij
klawisz Enter, aby przej$¢ do nastepnego segmentu.

7. Nastepny segment bedzie pokazywat ten sam poziom oporu obcigzenia, co poprzednio
dostosowany segment. Powt6rz ten sam proces, co w przypadku ostatniego segmentu, a
nastepnie nacisnij klawisz Enter. Kontynuuj ten proces, az wszystkie dwadziescia segmentow
zostanie ustawionych.

8. Teraz zakonczytes edycje ustawien i mozesz rozpoczac trening, naciskajgc klawisz Start.
Mozesz takze wroci¢ i zmodyfikowac ustawienia, naciskajgc klawisz Enter.

oo
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Program 5K lub 10K

Programy 5K Run i 10K Run automatycznie ustalajg docelowy dystans dla Twojego treningu
(odpowiednio 5 km i 10 km). Po rozpoczeciu programu Odlegtos¢ bedzie odliczana; gdy osiggnie
zero, program sie konczy. Program konczy sie po osiggnieciu docelowej odlegtosci.

*Prosze pamietac, ze odczyt predkosci jest w milach na godzine, jesli konsola nie jest ustawiona
na odczyty metryczne.

1.

Nacisnij przycisk PROGRAM, aby wybra¢ program 5K lub 10K.

Nacisnij Enter, aby ustawi¢ program. Na wyswietlaczu pojawi sie monit dotyczacy
programowania. Mozna tez po prostu nacisng¢ Start, aby rozpoczg¢ program z wartosciami
domysinymi.

Jesli nacisnieto klawisz Enter, w centrum wiadomosci bedzie teraz miga¢ wartos¢ wskazujgca
Twoj wiek (warto$¢ domysina to 35). Uzyj klawiszy + lub —, aby dostosowac, a nastepnie
nacisnij Enter.

W centrum komunikatow bedzie teraz miga¢ wartos¢ wskazujgca Twojg mase ciata (domysinie
jest to 155 funtdéw/70 kg). Uzyj klawiszy + lub —, aby dostosowac, a nastepnie nacisnij Enter.
Zakonhczytes programowanie danych i mozesz nacisng¢ Start, aby rozpoczg¢ trening lub Stop,
aby cofngc¢ sie o jeden poziom i zmieni¢ dane wprowadzone w fazie programowania.

Tryb odliczania

W programach docelowych mozna ustawi¢ docelowy czas, docelowy dystans lub docelowe kalorie
dla treningu. Kiedy program sie rozpocznie, element docelowy bedzie odliczany; gdy osiggnie zero,
program sie konczy.

1.
2.

Nacisnij klawisz PROGRAM, aby wybra¢ PROGRAM DOCELOWY, nastepnie nacisnij Enter.
Nacisnij przycisk PROGRAM, aby wybra¢ program Docelowy czas, Program Docelowy
dystans lub Program Docelowe kalorie. Nacisnij Enter, aby ustawi¢ program. Na wyswietlaczu
pojawi sie monit dotyczacy programowania. Mozna tez po prostu nacisng¢ Start, aby
rozpoczgc¢ program z wartosciami domysinymi.

Jesli naci$nieto klawisz Enter, w centrum wiadomo$ci bedzie teraz miga¢ wartos¢ wskazujgca
Twoj wiek (warto$¢ domysina to 35). Uzyj klawiszy + lub —, aby dostosowac, a nastepnie
nacisnij Enter.

W centrum komunikatow bedzie teraz miga¢ wartos¢ wskazujgca Twojg mase ciata (domysinie
jest to 155 funtéw/70 kg). Wprowadzenie prawidtowej masy ciata bedzie miato wptyw na liczbe
kalorii. Uzyj klawiszy + lub —, aby dostosowac, a nastepnie nacisnij Enter.

Uwaga dotyczgca wy$wietlania kalorii: Zaden przyrzad do éwiczen nie moze podaé doktadne;
liczby kalorii, poniewaz istnieje zbyt wiele czynnikdw okreslajgcych doktadne spalanie kalorii
dla konkretnej osoby. Nawet jesli kto§ ma doktadnie takg samg mase ciata, wiek i wzrost, jego
spalanie kalorii moze sie znacznie rézni¢ od Twojego. Wskazania kalorii nalezy uzywac
wylgcznie jako odniesienia do monitorowania postepdw z treningu na trening.

W programie Target Time Centrum Wiadomosci bedzie miga¢ wartos¢, wskazujgc Czas
(wartos¢ domysina to 5 minut) W programie Target Distance Centrum Wiadomosci bedzie
migac wartosc¢, wskazujgc Odlegtos¢ (wartos¢ domysina to 3,00 mili) W programie Target
Kalorie, w centrum komunikatow bedzie miga¢ wartos¢ wskazujgca kalorie (wartos¢ domysina
to 300). Mozesz uzy¢ dowolnego klawisza + lub -, aby dostosowac element docelowy. Po
dostosowaniu lub aby zaakceptowac ustawienie domysine, nacisnij klawisz Enter.
Zakonczytes programowanie danych i mozesz nacisng¢ Start, aby rozpoczac trening.
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WYSILEK Z TETNEM

Zanim zaczniemy, stowo o tetnie:

Stare motto ,bez bdlu, bez zysku” to mit, ktéry zostat pokonany przez korzysci ptyngce z
komfortowych ¢wiczen. W duzej mierze do tego sukcesu przyczynito sie zastosowanie czujnikow
tetna. Przy wiasciwym korzystaniu z czujnika tetna wiele oséb stwierdza, ze zwykle wybrana przez
nich intensywno$c¢ ¢éwiczen byta albo za wysoka, albo za niska, a ¢wiczenia sg o wiele
przyjemniejsze, jesli utrzymujg tetno w pozgdanym zakresie korzysci.

Aby okresli¢ zakres korzysci, w jakim chcesz trenowac, musisz najpierw okresli¢ maksymalne
tetno. Mozna to osiggngC za pomocg nastepujgcego wzoru: 220 minus Twoj wiek. W ten sposéb
otrzymasz maksymalne tetno (MHR) dla osoby w Twoim wieku. Aby okresli¢ efektywny zakres
tetna dla okreslonych celéw, wystarczy obliczy¢ procent swojego MHR. Twoja strefa treningu tetna
wynosi od 50% do 90% maksymalnego tetna. 60% Twojego MHR to strefa spalajgca tluszcz, a
80% przeznaczona jest na wzmocnienie uktadu sercowo-naczyniowego. Te 60% do 80% to strefa,
w ktdrej nalezy pozostaé, aby uzyska¢ maksymalne korzysci.

Dla osoby w wieku 40 lat obliczana jest docelowa strefa tetna:

220 — 40 = 180 (tetno maksymalne) 190 TARGET HEART RATE
180 x 0,6 = 108 uderzen na minute (60% wartosci 180 TRAINING CHART
maksymalnej) My,
180 X 0,8 = 144 uderzen na minute (80% wartosci | ¥ '7° My,
maksymalnej) 3 160 " Rty

& 150
Zatem dla 40-latka strefa treningowa bedzie % 140
wynosi¢ od 108 do 144 uderzen na minute. 2 430

@
Jesli podczas programowania podasz swoj wiek, § 120
konsola automatycznie wykona te obliczenia. =
Whpisanie wieku jest wykorzystywane w 100
programach kontroli tetna. Po obliczeniu 90
maksymalnego tetna mozesz zdecydowac, do A B
jakiego celu chcesz dazyé. Weight Loss  Cardiovascular Ao ot U

Dwa najpopularniejsze powody lub cele ¢wiczen to wydolnos¢ sercowo-naczyniowa (trening serca i
ptuc) oraz kontrola masy ciata. Czarne kolumny na powyzszym wykresie przedstawiajg
maksymalne tetno osoby, ktérej wiek jest podany na dole kazdej kolumny. Tetno treningowe,
zaréwno dla wydolnosci uktadu krgzenia, jak i utraty wagi, jest reprezentowane przez dwie rézne
linie przecinajgce wykres ukosnie. Definicja celu linii znajduje sie w lewym dolnym rogu wykresu.
Jesli Twoim celem jest sprawnosc¢ uktadu krgzenia lub utrata masy ciata, mozna to osiggng¢
trenujgc odpowiednio na 80% lub 60% maksymalnego tetna wedtug harmonogramu
zatwierdzonego przez Twojego lekarza. Przed przystgpieniem do jakiegokolwiek programu ¢wiczen
skonsultuj sie z lekarzem.

W przypadku wszystkich maszyn eliptycznych z kontrolg tetna mozna korzysta¢ z funkcji
monitorowania tetna bez korzystania z programu kontroli tetna. Z tej funkcji mozna korzysta¢ w
trybie recznym lub podczas dowolnego z dziewieciu roznych programow. Program kontroli tetna
automatycznie kontroluje op6r na pedatach.
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TETNO

Tetno jest wazne, ale stuchanie swojego ciata ma réwniez wiele zalet. Na intensywnos¢ treningu
wptywa wiecej czynnikow niz tylko tetno. Poziom stresu, zdrowie fizyczne i emocjonalne,
temperatura, wilgotnos¢, pora dnia, kiedy ostatni raz jadtes$ i co jadtes, wszystko to ma wptyw na
intensywnosc¢, z jakg powinienes ¢wiczycC. Jesli stuchasz swojego ciata, powie ci to wszystko.
Wskaznik postrzeganego wysitku (RPE), znany rowniez jako skala Borga, zostat opracowany przez
szwedzkiego fizjologa GAV Borga. Ta skala ocenia intensywnosc¢ éwiczen od 6 do 20, w zaleznosci
od tego, jak sie czujesz i jak postrzegasz swoj wysitek.

Skala jest nastepujgca:

Ocena percepcji wysitku

6 Minimalne

7 Bardzo, bardzo lekki

8 Bardzo, bardzo lekki +

9 Bardzo lekki

10 Bardzo lekki +

11 Do$¢ lekki

12 Wygodne

13 Troche trudne

14 Troche ciezko +

15 Trudno

16 Mocno +

17 Bardzo trudne

18 Bardzo ciezko +

19 Bardzo, bardzo trudne

20 Maksymalne

Mozesz uzyskac przyblizony poziom tetna dla kazdej oceny, po prostu dodajgc zero do kazdej
oceny. Na przyktad ocena 12 spowoduje przyblizone tetno 120 uderzeh na minute. Twoj RPE
bedzie sie rézni¢ w zaleznosci od czynnikow omoéwionych wczesniej. To gtdwna zaleta tego typu
szkolen. Jesli Twoje ciato jest silne i wypoczete, poczujesz sie silny, a Twoje tempo bedzie
tatwiejsze. Kiedy Twoje ciato jest w takim stanie, mozesz trenowac ciezej, a RPE bedzie Ci w tym
sprzyjac. Jesli czujesz sie zmeczony i ospaty, oznacza to, ze Twoje ciato potrzebuje przerwy. W
takich warunkach Twoje tempo bedzie wydawato sie trudniejsze. Ponownie pojawi sie to w Twoim
RPE i bedziesz trenowat na odpowiednim poziomie na dany dzien.
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Konserwacja i pielegnacja

1. Po kazdym treningu wytrzyj wszystkie miejsca na sciezce potu wilgotng szmatka.

2. Jesli pojawi sie pisk, uderzenie, klikniecie lub uczucie szorstkosci, gtbwng przyczyng jest
najprawdopodobniej jedna z dwdch przyczyn:

I. Podczas montazu okucia nie zostaty dostatecznie dokrecone. Wszystkie sruby
zamontowane podczas montazu nalezy dokreci¢ tak mocno, jak to mozliwe. Jesli nie
mozna wystarczajgco dokreci¢ srub, moze by¢ konieczne uzycie wiekszego klucza niz
dostarczony. Nie moge wystarczajgco podkresli¢ tego punktu; 90% zgtoszen do dziatu
serwisowego w zwigzku z problemami zwigzanymi z hatasem mozna powigzaé z
poluzowanym sprzetem.

[I. Nalezy ponownie dokreci¢ nakretke ramienia korby. Jesli nadal stychac¢ piski lub inne
odgtosy, sprawdz, czy urzgdzenie jest prawidtowo wypoziomowane. Na spodzie tylnego

stabilizatora znajdujg sie 2 podkfadki poziomujgce. Do regulacji poziomnic uzyj klucza 14

mm (lub klucza nastawnego).

Pielegnacja maszyny po treningu

1. Kiedy nie uzywasz urzgdzenia, przechowuj je zgodnie z instrukcjg sktadania.

2. Do czyszczenia miejsc, w ktorych pot lub olej miat kontakt z maszyng, uzywaj lekko zwilzonej
Sciereczki.

3. Do czyszczenia ekranu dotykowego uzyj sciereczki z mikrofibry i usun niechciane oleje oraz inne

rzeczy, ktére mogag uszkodzi¢ ekran.
4. Unikaj pozostawiania papieru lub innych drobnych zanieczyszczen w uchwytach na kubki.

Dezynfekcja sprzetu fitness

* Nietapicerowane powierzchnie o duzym kontakcie (twarde tworzywa sztuczne) mozna odkazaé

75% roztworem alkoholu izopropylowego i czystg, suchg szmatkg. Spryskaj powierzchnie
przeznaczone do odkazania i wytrzyj do czysta suchg szmatkg. Przed uzyciem pozostawi¢
powierzchnie do wyschniecia.

W przypadku powierzchni tapicerowanych lub z miekkiego plastiku po odkazeniu nalezy
zastosowac odzywke. Aby zapewnic¢ prawidtowe uzytkowanie odzywki, nalezy postepowac
zgodnie z instrukcjami producenta odzywki.

« Alternatywnie mozesz przygotowac wtasny spray, mieszajgc alkohol izopropylowy i wode
destylowang w odpowiednich proporcjach, aby uzyskac¢ 75% roztwor.

Menu trybu inzynieryjnego
Konsola posiada wbudowane oprogramowanie konserwacyjne/diagnostyczne. Oprogramowanie
pozwoli Ci zmieni¢ ustawienia konsoli z angielskiego na metryczne i wytgczy¢ sygnat dzwiekowy
gto$nika np. po nacisnieciu klawisza. Aby wejs¢ do menu trybu inzynieryjnego, nacisnij i
przytrzymaj klawisze Start, Stop i Enter. Przytrzymaj klawisze przez okoto 5 sekund, a Centrum
Wiadomosci wyswietli Menu Trybu Inzynierskiego. Nacisnij klawisz Enter, aby uzyska¢ dostep do
ponizszego menu:
1. Key Test (pozwala przetestowac wszystkie klawisze, aby upewnic¢ sie, ze dziatajg)
2. Test wyswietlacza (testuje wszystkie funkcje wyswietlacza)
3. Funkcje (nacisnij Enter, aby uzyska¢ dostep do ustawien i strzatke + lub-, aby przewingc¢)
I. Reset ODO (resetuje licznik przebiegu)
II.  Jednostki (Ustawia wyswietlacz na odczyt w jezyku angielskim lub metrycznym)

[ll.  Tryb uspienia (wytgcz, aby konsola wytgczyta sie automatycznie po 15 minutach
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bezczynnosci)

IV. Tryb pauzy (wtacz, pozwdl na 5 minut pauzy, wytgcz, aby konsola wstrzymata sie na czas
nieokreslony)

V. Sygnat dzwiekowy (wytgcza gtosnik i nie stycha¢ zadnego sygnatu dzwiekowego)

VI. Test silnika (ciggle uruchamia silnik z przektadnig napinajgcg)

. Blokada rodzicielska (umozliwia zablokowanie klawiatury w celu zapobiezenia nieautoryzowanemu

uzyciu)

. Wyjscie
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Schemat widoku rozstrzelonego

155 1587 158 177
1120614

:
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Lista czesci

KLUCZz OPIS ILOSC
1 Gtéwna rama 1
2 Zespot szyny tylnej 2
4 Pasek poprzeczny 2
5 Obudowa tulei, ramie pedatu 2
6 Ramie pedatu (L) 1
7 Ramie pedatu (R) 1
8 Ramie taczace (L) 1
9 Ramie tgczace (R) 1
10 Ramie obrotowe (L) 1
1" Ramie obrotowe (R) 1
12 Maszt konsoli 1
13 Wspornik kota pasowego 1
14 Os$ korbowa 1
15 Zespot szyny tylnej 1
20 Tuleja koncowki drgzka 4
23 Os$ do pedatu 2
25 Os do kota slizgowego 2
27 Szyna aluminiowa 2
28 6005_tozysko 1
28-1 6005-2RS_t.ozysko 1
29 6003_tozysko 8
30 6203_tozysko 2
31 Lozysko koncowki drgzka 2
32 Pas napedowy 1
33 Koto zamachowe 1
34 Magnes 1
35 Pianka do rekojesci 2
36 Stalowy kabel 1
39 Uchwyt na butelke z napojem 1
40 Przycisk oporu z kablem 2
41 Etykieta oporu uscisku dtoni (LEVEL-) 1
42 Etykieta oporu uscisku dtoni (LEVEL+) 1
43 Montaz konsoli 1
43~1 Gérna pokrywa konsoli 1
43~2 | Dolna pokrywa konsoli 1
43~3 | Grill wentylatora deflektora 1
43 ~ 4 | Kanat wiatrowy (L) 1
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43~5

Kanat wiatrowy (R)

KLUCZ OPIS ILOSC
43 ~ 7 | Kotwica do grilla wentylatorowego 2
43 ~ 8 | Przezroczysty element LCD 1
43 ~9 | Wodoodporna guma 1
43 ~ 11 | Dolna pokrywa konsoli 1
43 ~ 13 | Tablica wyswietlacza konsoli 1
43 ~ 14 Ptyta interfejsu 1
43 ~ 15 | Klawiatura 1
43 ~ 16 | Zespot wentylatora 400 m/m (biaty) 1
43 ~ 17 | Podswietlana tablica 1
44 1200m/m_Kabel komputerowy 1
45 Przewdd zasilajgcy 600 m/m DC 1
46 Silnik przektadniowy 1
47 400 m/m Czujnik z kablem 1
48 850 m/m Puls reczny z zestawem kabli 2
49 Zasilacz 1
50 Kabel potaczeniowy o rezystanciji 900 m/m 1
58 Koto Transportowe 2
59 Kofto slizgowe, uretan 2
60 Gumowa stopa 4
61 WFM-2528-21 Tuleja 4
63 Wityczka z gtdwkag guzikowg 2
64 @32 x 1,8T Zaslepka okragta 4
65 32 x 2,5T okragta czapka 2
66 25,5 x 33,5 x 1,5T Nylonowa podktadka falista 2
69 @30 x 19m/m Tuleja masztu 2
70 Pedat (L) 1
71 Pedat (R) 1
72 Ostona masztu konsoli (L) 1
72~1 | Ostona masztu konsoli (R) 1
73 Obudowa boczna (L) 1
74 Obudowa boczna (R) 1
75 Okragty dysk 2
76 Okragta ostona dysku 2
77 Ostona ramienia pedatu (L) 1
78 Ostona ramienia pedatu (R) 1
79 Przesun ostone kota 2
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80 | Srodkowa ostona stabilizatora 2
81 Ostona przedniego uchwytu (L) 1
82 Ostona tylnego uchwytu (L) 1
KLUCZ OPIS ILOSC
83 Ostona przedniego uchwytu (R) 1
84 Ostona tylnego uchwytu (R) 1
85 Ostona tylnego stabilizatora (L) 1
86 Ostona tylnego stabilizatora (R) 1
89 Tuleja dystansowa 1
920 Koto napedowe 1
93 Zaslepka owalna (skos) 4
94 Stojak na czujniki 1
96 Zaslepka uchwytu 2
97 Klucz 7 x 7 x 19L Woodruff 2
98 Sruba z tbem sze$ciokatnym 1/4" x 3/4" 4
99 5/16" x UNC18 x 15 m/m Sruba z tbem 12
100 | 5/16" x UNC18 x 15 m/m Sruba z tbem 2
101 Sruba z tbem szesciokatnym 5/16" x 1-1/4" 2
103 Sruba z tbem szesciokatnym 3/8" x 3/4" 2
105 Sruba z tbem szesciokatnym 3/8" x 2-1/4" 2
108 Sruba z tbem gniazdowym 3/8" x 2-1/4" 2
110 M8 x 40m/m_Sruba z tbem gniazdowym 2
112 | 5/16" x 1-3/4" Sruba z tbem kulistym 2
115 | M5 x 12m/m_Sruba z tbem krzyzowym 6
116 | M5 x 10m/m_Sruba z tbem krzyzowym 14
117 M5 x 10m/m_Sruba z tbem krzyzowym 10
118 5 x 19m/m_Wkret samogwintujgcy 11
119 3,5 x 12 m/m Sruba do blachy 6
120 3,5 x 16 m/m Sruba do blachy 13
121 5 x 16m/m Wkret samogwintujgcy 16
123 3 x 20 m/m Wkret samogwintujacy 4
124 | Pierscien @25 C 2
125 Pierscien @17 C 1
126 Nakretka 1/4" x 8T Nyloc 4
127 | Nakretka 5/16" x 7T Nyloc 2
128 Nakretka M8 x 7T Nyloc 1
129 Nakretka M8 x 9T Nyloc 1
130 Nakretka 3/8" x 7T Nyloc 2
131 Nakretka 3/8" x 11T Nyloc 2
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132 | 3/8" x UNF26 x 4T Nakretka 2
133 | 3/8" x UNF26 x 11T Nakretka 2
135 | Nakretka M8 x 6,3T 4
136 | @17x23,5%x1T Podktadka ptaska 1
137 | @3/8" x @19 x 1,5T Podkiladka ptaska 6
KLUCZ OPIS ILOSC
139 | ©@5/16" x @35 x 1,5T Podkitadka ptaska 5
141 @5/16" x @23 x 1,5T Podkitadka ptaska 8
142 @5/16" x @20 x 1,5T Podkfadka ptaska 2
144 @1/4" x 19m/m_Podktadka ptaska 17
145 | Sruba M8 x 170m/m_J 1
146 | M8 x 20 m/m Sruba no$na 1
149 Podktadka falista @25 2
150 @17 Podktadka falista 4
152 Podktadka dzielona @10 x 2T 2
153 @3/8" x 23 x 2T Podktadka zakrzywiona 6
155 13/14m/m_Klucz 1
157 | Srubokret Phillips 1
158 12/14m/m_Klucz 1
176 Sruba z tbem gniazdowym 3/8" x 2-1/4" 6
177 Kombinacja klucza imbusowego M5 i Srubokreta 1
180 Gumowa podktadka pod stopy 2
192 | Nakretka 5/16" x 9T Nyloc 2
193 | 915 x 38,5 x 50L Tuleja 2
194 | E-klips 2
196 @5/16" x @23 x 3,0T Podkftadka ptaska 4
201 Przewdd zasilajacy transformatora (opcjonalny) 1
257 Tuleja dystansowa 2
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