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UWAGA

Bieznia jest przeznaczona wytgcznie do uzytku domowego, i tylko takie zastosowanie gwarantuje

obowigzywanie gwarancji producenta.
Kazde inne zastosowanie bedzie skutkowato utratg gwarancji.



Wazne instrukcje dotyczgce bezpieczenstwa

UWAGA - Przeczytaj wszystkie instrukcje przez rozpoczeciem korzystania z urzgdzenia.
NIEBEZPIECZENSTWO - Aby ograniczyé ryzyko porazenia prgdem: zawsze wyciggaj kabel
urzgdzenia z gniazdka bezposrednio po uzyciu oraz przed czyszczeniem.

OSTRZEZENIE - Aby ograniczyé ryzyko poparzen, pozaru, porazenia prgdem lub uszkodzenia
ciafa:

1. Urzadzenie nie powinno by¢ uzywane na grubych wyktadzinach lub dywanach z dtugim
wiosem.

2. Nie blokuj dostepu do tytu biezni. Zapewnij minimum metr odstepu miedzy tytem biezni a
najblizszym przedmiotem.

3. Biezni nie powinny uzywac dzieci. Urzgdzenie posiada elementy, ktére mogg spowodowaé
uszkodzenie ciata.

4. Nie zblizaj dtoni do ruchomych elementow.

5. Nigdy nie stosuj urzgdzenia jezeli jego kabel lub wtyczka sg uszkodzone, jezeli nie dziata
prawidtowo, po upadku czy awarii bgdz zalaniu wodg. W takim wypadku oddaj urzgdzenie do
serwisu w celu zbadania i naprawy.

6. Trzymaj kabel z dala od rozgrzanych powierzchni.

7. Nie stosuj urzgdzenia w miejscach, gdzie uzywane sg srodki w aerozolu lub podaje sie tlen.
Generowane przez silnik iskry mogg soprowadzi¢ do zaptonu gazow.

8. Nigdy nie wrzucaj zadnych przedmiotow do wylotow powietrza.

9. Nie stosuj urzgdzenia na zewnatrz.

10.Przed odtagczeniem urzgdzenia, nalezy ustawiC wszystkie przetgczniki w pozycje OFF.
Nastepnie mozna wyjgc wtyczke z gniazdka.

11. Urzadzenia nie nalezy stosowac do celow innych niz te, do ktorych zostato przeznaczone.

Sensory pulsu nie sg urzgdzeniami medycznymi. Ich zadaniem jest wskazac¢

12.Sensory pulsu nie sg urzgdzeniami medycznymi. Ich zadaniem jest wskazanie przyblizonych

wartosci w odniesieniu do docelowego pulsu.

13.Korzystaj z raczek. Ich zadaniem jest zapewnienie bezpiecznego treningu.

14. Stosuj odpowiednie obuwie. Nie nalezy ¢wiczy¢ na biezni w butach z wysokim obcasem, w
sandatach lub boso. Aby zapobiec przemeczeniu nég zalecane jest wysokiej jakosci obuwie
sportowe.

15.Bieznia nie jest sprzetem medycznym.

Po zakonczeniu treningu wyjmij zawleczke aby uniemozliwi¢ uruchomienie biezni przez
niepozadang osobe.

ZACHOWAJ TE INSTRUKCJE — PAMIETAJ O BEZPIECZENSTWIE!



Wazne instrukcje dotyczgce elektrycznosci
UWAGA!

Nigdy nie podigczaj tej biezni do gniazdka z wytgcznikiem réznicowo-prgdowym. Przy urzgdzeniu z
mocnym silnikiem, tego rodzaju gniazdku moze wybi¢ bezpieczniki.

Nigdy nie otwieraj pokrywy bez wczesniejszego odtgczenia przewodu zasilajgcego. Jezeli roznice
napiecia wynoszg 10% lub wiecej, moze to negatywnie wptyng¢ na wydajnos¢ twojej biezni. Nasza
gwarancja nie obejmuje podobnych przypadkow. Jesli przypuszczasz, ze napiecie moze byc zbyt
niskie, skontaktuj sie z ze swoim dostawcg energii elektrycznej lub z licencjonowanym elektrykiem
w celu dokonania doktadnych pomiaréw.

Nigdy nie wystawiaj biezni na bezposrednie dziatanie wilgoci lub deszczu. Produkt ten nie jest
przystosowany do uzytku na zewnatrz, w poblizu basenu lub spa, czy w innym Srodowisku o
wysokiej wilgotnosci. Zakres temperatur, w ktérym urzgdzenie moze dziata¢ wynosi od 5 do 48
stopni Celsjusza, a maksymalna wilgotnos¢ wynosi 95% (bez kondensaciji, czyli tworzenia sie na
powierzchniach kropli wody.

Instrukcje dotyczgce uziemienia

Ten produkt musi by¢é uziemiony. W razie awarii lub zniszczenia sprzetu uziemienie daje prgdowi
elektrycznemu ujscie z najmniejszym oporem, ograniczajgc w ten sposob ryzyko porazenia prgdem.
Urzadzenie posiada przewdd zakonczony wtyczkg z uziemieniem. Wtyczka musi by¢ umieszczona
w odpowiednim gniazdku, ktére zostato prawidtowo zainstalowane i uziemione zgodnie z
obowigzujgcymi w danym kraju przepisami.

NIEBEZPIECZENSTWO — Niewtasciwe potgczenie przewodnika uziemiajgcego sprzet moze
skutkowac ryzykiem porazenia prgdem. W przypadku watpliwosci czy urzgdzenie zostato
prawidtowo uziemione, skonsultuj sie z wykwalifikowanym elektrykiem lub serwisantem. Nie
modyfikuj wtyczki urzgdzenia jezeli nie pasuje do gniazdka, ktore posiadasz, lecz zainstaluj
wiasciwe gniazdko przy pomocy wykwalifikowanego elektryka.



Wazne instrukcje dotyczgce uzytkowania

Nigdy nie korzystaj z biezni jezeli w petni nie rozumiesz skutkdw jakiejkolwiek zmiany, ktérej
dokonates na skutek wydania polecenia konsoli.

Musisz zrozumiec€, ze zmiana obcigzenia urzgdzenia nie nastepuje od razu. Ustaw wybrang
wartosc obcigzenia na konsoli komputera i pus¢ przycisk. Komputer zmieni ustawienie
obcigzenia stopniowo.

Nigdy nie korzystaj z biezni podczas burzy. Moze wtedy dochodzi¢ do przepiec zasilania, ktére
mogg skutkowac zniszczeniem elementdéw urzgdzenia.

Zachowaj ostroznos¢ wykonujgc inne czynnosci podczas treningu na biezni, takie jak oglgdanie
telewizji, czytanie, itp. Czynnos$ci te mogg doprowadzi¢ do utraty rownowagi, co z kolei moze
doprowadzi¢ do powaznej kontuz;ji.

Nigdy nie wchodz ani nie schodz z biezni kiedy jej pas jest w ruchu. Bieznie rozpoczynajg
prace z bardzo niewielkg predkoscig i nie nalezy stawac¢ okrakiem nad pasem w chwili
uruchomiania. Najlepiej od razu stangc¢ na pasie, zapoznawszy sie wczesniej z zasadami
obstugi konsoli. Dokonujgc zmian w ustawieniach (wzniosu, predkosci, itp.) zawsze trzyma;j sie
rgczek lub uchwytow.

Nie naciskaj zbyt mocno przyciskdow konsoli. Zostaty one zaprojektowane w taki sposéb, by
reagowac na lekki dotyk. Mocniejsze naciskanie nie przyspieszy reakcji maszyny. Jesli
uwazasz, ze urzgdzenie nie reaguje prawidtowo na zwykty nacisk, skontaktuj sie ze
sprzedawca.

Zawleczka bezpieczenstwa

Bieznia posiada zawleczke bezpieczenstwa. To proste magnetyczne urzgdzenie, z ktérego nalezy
zawsze korzystac. Jej zadaniem jest zabezpieczenie biezni na wypadek gdybys upadt lub za bardzo
zblizyt sie do konhca biezni. Po wyciggnieciu zawleczki, pas biezni zostanie zatrzymany.

Jak stosowac:

1. Umie$¢ magnes w specjalnym gniezdzie w gtowicy kontrolnej konsoli. Bez tego bieznia sie nie
uruchomi.

2. Dobrze przymocuj do ubrania plastikowy klips.

Uwaga: Magnes jest wystarczajgco silny by zminimalizowac ryzyko przypadkowego wytgczenia
maszyny. Klips powinien by¢ przymocowany tak, by samoczynnie sie nie odpigt. Zapoznaj sie z jego
sposobem dziatania | ograniczeniami. Po wypieciu magnesu z konsoli bieznia zwolni do zera
pojedynczymi lub podwdéjnymi skokami predkosci. Zwyczajowo w celu zatrzymania maszyny wcisnij
przycisk STOP/PAUSE.



Instrukcja montazu biezni XT385
DOtACZONE NARZEDZIA

103. Kombinacja %

klucza M5 i 126. Srubokret Phillipsa
srubokretu Phillipsa

104. Klucz
inbusowy M6



KROK 1

1. Wyjmij bieznie z kartonu i pot6z jg na boku na réwnym podtozu.

2. Usun 4 Sruby z tbem ptaskim (102) za pomoca klucza inbusowego M6 (104), a
nastepnie usun 2 stabilizatory ptytek montazowych (101).

3. Wsun Pokrywy stupkéw (L 52, P 53) na prawy i lewy stupek (5,4)

4. Nasun boczne zatyczki masztu konsoli (33) na prawy i lewy stupek (5,4)

5. Potgcz dolny przewdd komputera (33) z sSrodkowym przewodem komputera (32).
Uwazaj by nie uszkodzi¢ przewodoéw, co moze skutkowac awaria.

6. Umies¢ oba stupki na gtéwnej ramie (1) i za pomocg kombinacji klucza
inbusowego i sSrubokretu Phillipsa (103) dokre¢ 4 sruby (100) z 4 podktadkami
zakrzywionymi (124).

7. Za pomocg klucza inbusowego (104), przymocuj lewy i prawy klin (7,8) 6 srubami
(123), 6 podktadkami ptaskimi (79) oraz 6 podktadkami sprezystymi (86)

Podzespoty do Kroku 1

( I/‘\\l N (—— e

O) O (mm )
79. Podkladka ptaska 86 Podktadka sprezysta 100.Sruba ztbem  124. Podktadka
3/8"x19x1,5T (6szt) 1-x2,0T (6 szt) kulistym 5/16x3/4" zakrzywiona

(4szt) 8x23x1,5T (4szt)

( R

123. Sruba z tbem kulistym
3/8" x 2-1/2" (6szt)




KROK 2

1. Potacz przetgcznik regulacji predkosci z przewodem (37) z gornym przewodem
predkosci (34).

2. Potgcz przetgcznik regulacji wzniosu z przewodem (38) z gérnym przewodem
wzniosu (35).

3. Potgcz Srodkowy przewdd komputera (32) z gérnym przewodem komputera (31).
Uwazaj aby nie uszkodzi¢ przewoddw, gdyz moze to skutkowa¢ awarig urzgdzenia.
4. Umiesc¢ zespot konsoli (36) na obu stupkach (4,5), a nastepnie przymocuj jg za
pomocg 4 srub z tbem kulistym (91) oraz 4 podktadek sprezystych (86). Dokre¢
kluczem inbusowym 91 (107).

Podzespoty do kroku 2

86. Podktadka sprezysta 91. Sruba z foem
10x2,0T (4szt) kulistym 3/8" x 1-3/4"

(4szt)



KROK 3

1. Nasun prawg i lewg pokrywe masztu konsoli (53,52) na oba stupki, a nastepnie
przymocuj 8 blachowkretami (125) za pomocg srubokretu Phillipsa (126).

2. Przymocuj boczne zatyczki masztu konsoli (L98, P99) do gtéwnej ramy (1), a
nastepnie dokreé¢ 4 sruby (127) kombinacjg klucza inbusowego i Srubokretu Phillipsa
(103).

Podzespoty do kroku 3

[T fzzm

125. Blachowkret 3,5 x 127. Sruba Phillipsa
16mm (8 szt) M5 x 10mm (4szt)



KROK 4

1. Umie$¢ wspornik poreczy (3) miedzy lewym i prawym stupkiem (5,4) 1 za pomoca
kombinacji klucza inbusowego 1 srubokretu Phillipsa (103) dokre¢ 4 Sruby z tbem kulistym
(100).

2. Przymocuj uchwyt na nap6j do wspornika poreczy (3).

Podzespoly do Kroku 4

A

100. Sruba z tbem kulistym
5/16" x ¥4" (4szt)
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STOSOWANIE KONSOLI XT 685

Profil aktywac;ji
miesni

Duzy ekran LCD z
przewijanymi wiadomosciami
message center

Profil % Pulsu

)

— HEEREARAEESE T

Obracany Wbudowane gtosniki dla
wentylator do odtwarzacza MP3
chtodzenia ]

Przyciski szybkiego
dostepu do zmiany

predkosci i wzniosu Wyijscie stuchawkowe

M WX s L@

el ey P i i 10 programéw
oferujgcych réznorodny

Wygodne dotykowe trening

przyciski kontrolne

Ustawienie poreczy
Bieznia pozwala zmienia¢ ustawienia predkosci i wzniosu za pomocg przyciskdw na bocznych poreczach. Mozesz tez
je wylaczy¢ jezeli czesto kladziesz dtonie w tych miejscach. Funkcje mozna wytgczy¢ naciskajgc przycisk DISABLE po
prawej dolnej stronie konsoli.
Przyciski szybkiego dostepu do zmiany predkosci i wzniosu
Mozesz ustawi¢ wartosci predkosci oraz wzniosu za pomocg specjalnych przyciskdw na konsoli. Wystarczy nacisngé
przycisk SPEED (predkos¢) lub INCLINE (wznios), nastepnie wprowadz 2 lub 3 cyfry, a bieznia btyskawicznie ustawi
wybrang wartos¢. Oszczedza to czas, poniewaz nie musisz wielokrotnie naciskaé jednego przycisku lub trzymaé go
przez diuzszy czas. Maksymalna wartos¢ predkosci jakg mozesz ustawi¢ to 18 km/h, a maksymalnego wzniosu 15%.
Przyktady: Nacisnij przycisk QUICK INCLINE, nastepnie 1, 0 = poziom wzniosu 1.0.

Nacisnij przycisk QUICK INCLINE, nastepnie 3, 5 = poziom wzniosu 3,5.

Nacisnij przycisk QUICK SPEED, nastepnie 8, 0 = 8 km/h.

Nacisnij przycisk QUICK SPEED, nastepnie 0,8 = 0,8 km/h.
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KONSOLA

Figura Aktywacji Miesni

W gérnej czesci konsoli znajduje sie anatomiczna figura. Figura ta bedzie podswietla¢ wszystkie
partie miesni aktywnych podczas treningu na biezni, przy kazdym z programoéw. Mozesz
kontrolowac ktére miesnie sg aktywne poprzez dostosowanie do wtasnych potrzeb profil obcigzenia.
Ustawien dokonasz w fazie programowania konsoli. Jesli zaakceptujesz profil domysiny, wybrany
program bedzie okreslat ktére miesnie zostang aktywowane poprzez automatyczne dostosowanie
obcigzenia. Ogolnie mozna przyjac, ze:

1. Gorne partie ciata aktywujg sie gdy trzymasz ruchome ramiona lub gdy w ktérymkolwiek
momencie nie dotykasz dtornmi czujnikéw pulsu.

2. Dolne partie ciata aktywujg sie w trzech réznych stopniach wysitku: kolor zielony oznacza
minimalne wykorzystanie miesni, pomaranczowy oznacza Srednie wykorzystanie miesni, a
czerwony oznacza petne wykorzystanie miesni.

3. 0-4,5% Wzniosu: rowny rozktad pracy miesni, wszystkie cztery partie bedg pomaranczowe

4. 5-15% Wzniosu: Miesnie czworogtowe sg pomaranczowe, a posladki, miesnie stawy
skokowego i tydek sg czerwone

Message center

Konsola bedzie wyswietlata Tempo, Spalone Kalorie, Czas (Trwania lub Pozostaty), Pokonany
dystans, Puls, Predkos¢, Wznios, Nazwe programu, liczbe ukohczonych okrgzen, oraz czas
biezgcego odcinka. Poza tym graficzna ilustracja profilu predkosci | wzniosu pokaze jak ciezko
trenowates oraz jaka bedzie skala trudnosci kolejnych odcinkow.

Profil % Pulsu

Ekran LCD konsoli bedzie wyswietlat twdj aktualny puls zawsze gdy zostanie on wykryty.
Wyswietlacz stupkowy umieszczony na prawo od ekranu LCD bedzie wskazywat procentowg
wartos¢ aktualnego pulsu w stosunku do maksymalnego pulsu zaleznego od wieku, ktéry
wprowadzites programujgc ktorykolwiek z 10 programow. Znaczenie kolorow stupkow:

e 50-60% maksymalnego pulsu to kolor pomaranczowy

e 65-85% maksymalnego pulsu to kolor pomaranczowy i zielony

e 85-90% lub wiecej to kolor pomaranczowy, zielony i czerwony

Centralny Wyswietlacz LCD

Dwadziescia kolumn wysokich na 10 pdl przedstawia kazdy z segmentdw treningu. Pola te
wskazujg tylko na przyblizony poziom wysitku (oporu). Nie wskazujg konkretnych wartosci, lecz
procentowy poziom intensywnosci treningu. W Trybie Recznym, okno wyswietlacza LCD pozwoli
stworzy¢ ,obraz” profilu treningu powstaty z nieustannie zmieniajgcych sie wartosci.

Okrazenie 1/4 Mili / 0.4 km

Symbol okrgzenia (0,4 km) bedzie wyswietlany wokét wyswietlacza LCD. Migajgcy segment
pokazuje twoj postep. Po ukonczeniu okrgzenia, funkcja rozpocznie sie od nowa. W oknie
wiadomosci znajduje sie licznik okrgzen pozwalajgcy kontrolowa¢ pokonang odlegtosc.
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Funkcja Uchwytu z Czytnikiem Pulsu

W czasie treningu okno Pulsu bedzie wyswietla¢ obecng warto$¢ pulsu wyrazong w uderzeniach na
minute. Aby wyswietlacz pokazywat prawidtowy puls musisz korzysta¢ z czujnikow ze stali
nierdzewnej umieszczonych na nieruchomych rgczkach lub zastosowac pas piersiowy z
nadajnikiem. Wartos¢ pulsu zostanie wyswietlona w gornej czesci wyswietlacza za kazdym razem
gdy urzadzenie otrzyma sygnat pulsu. Z funkcji Uchwytu z Czytnikiem Pulsu nie bedziesz mogt
korzysta¢ podczas gdy aktywny jest Program Pulsu.

UWAGA: Zapoznaj sie z waznymi instrukcjami dotyczgcymi bezpieczenstwa na stronie 2
Wyswietlacz Kalorii

Wyswietla sume spalonych kalorii w dowolnym czasie treningu.

Uwaga: Funkcja ta petni jedynie role ogdlnego wskaznika stuzgcego do poréwnania wynikdw
poszczegolnych sesji treningowych. Nie nalezy go traktowac jako wskaznik o charakterze
medycznym.

Gtlosniki

Konsola posiada wbudowane gtosniki oraz wyjscie stuchawkowe. Konsola nie posiada regulaciji
gtosnosci. Gtosnos¢ nalezy kontrolowa¢ a pomocg zrodta sygnatu audio.

Szybki Start / Reczne Ustawienia

1. Wcisnij i pus¢ przycisk START, aby wzbudzi¢ konsole (o ile nie jest aktywna).

UWAGA: Zainstalowanie zawleczki bezpieczenstwa réwniez wzbudzi konsole.

2. Wcisnij i pusc¢ przycisk START, aby wprawi¢ w ruch pas z predkoscig 0,5 km/h, a nastepnie ustaw
pozgdang predkos¢ za pomocg przyciskéw SPEED + / - lub FAST/SLOW (na konsoli lub poreczy). Mozesz
tez skorzystac z przycisku QUICK SPEED.

3. Aby spowolni¢ pas biezni, wcisnij i przytrzymaj przycisk “—* (na konsoli lub poreczy) do osiggniecia
zadanej wartosci. Mozesz tez skorzysta¢ z przycisku QUICK SPEED.

4. Aby ustawi¢ wartos¢ wzniosu, wcisnij i przytrzymaj przyciski INCLINE UP/DOWN (na konsoli lub poreczy).
Mozesz tez skorzystac z przycisku QUICK INCLINE.

5. Aby zatrzymac pas biezni wcisnij i przytrzymaj przycisk STOP.

Pauza / Stop / Preset

1. W trakcie pracy biezni mozna wykorzysta¢ funkcje pauzy poprzez pojedyncze wcisniecie przycisku STOP.
Bedzie to skutkowato stopniowym zwolnieniem pasa biezni i powrotem wzniosu do poziomu zero. Wartos$ci
Czasu, Dystansu oraz Kalorii pozostang niezmienne na czas trwania pauzy. Po 5 minutach wyswietlacz
zresetuje sie i wréci do ekranu startowego.

2. Aby wznowic trening gdy bieznia znajduje sie w trybie pauzy, wcisnij przycisk START. Zaréwno predkos¢
jak i wznios wrécg do poprzednich wartosci. Jesli przytrzymasz przycisk STOP przez ponad 3 sekundy,
konsola zostanie zresetowana.
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Wznios

- Wznios mozna regulowa¢ w kazdym momencie gdy pas biezni sie porusza.

- Wcisnij i przytrzymaj przycisk INCLINE UP / DOWN, a nastepnie ustaw pozadany wznios. Mozesz tez
skorzysta¢ z przycisku QUICK INCLINE.

- Wyswietlacz pokaze procent wzniosu, ktéry reguluje sie skokowo o 0,5 procent.

- Wznios samoczynnie zresetuje sie do zera, chyba, ze nastgpi wytaczenie biezni lub zawleczka
bezpieczenstwa zostanie usunieta gdy jego wartos¢ bedzie wynosi¢ wiecej niz zero.

Przetacznik Przyciskéw na Poreczach

Po prawej stronie przycisku STOP znajduje sie przetacznik przyciskdw na poreczach, a obok niego
dioda kontrolna. Kiedy kontrolka sie Swieci, przyciski na poreczach sg nieaktywne. Pozwala to na
wykorzystanie petnej dlugosci poreczy bez obawy o przypadkowg zmiane parametrow predkosci lub
WZzniosu.

W celu wytaczenia Konsoli
1. Wyswietlacz automatycznie zgasnie (przejdzie w tryb uspienia) po 30 minutach bezczynnosci. W

tym trybie bieznia bedzie zuzywac¢ badzo mato energii (mniej wiecej tyle ile wygaszony ekran).
2. Usun zawleczke bezpieczenstwa.
3. Przetgcz gtéwny witgcznik z przodu urzgdzenia, ponizej pokrywy silnika w pozycje OFF.
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Przyciski Programow

Przyciski Programow stuzg do podgladu poszczegdlnych programow. Po pierwszym uruchomieniu
konsoli mozna nacisngc¢ kazdy z przyciskow by sprawdzi¢ ustawienia profili. Jesli zdecydujesz, ze
chcesz wyprobowac dany program, nacisnij odpowiedni przycisk i zatwierdz przyciskiem Enter.
Program zostanie wybrany, a ty przejdziesz do ekranu wprowadzania danych.

Bieznia posiada wbudowany system monitorowania pulsu. Wystarczy chwyci¢ dtonig sensor pulsu
umieszczony na rgczkach urzgdzenia lub zatozy¢ nadajnik pulsu (patrz ustep pt. Stosowanie
Nadajnika Pulsu) aby Ikona Serca zaczeta miga¢ (moze to potrwac kilka sekund). W Oknie
Wyswietlacza Pulsu wyswietli sie twoj puls wyrazony w uderzeniach na minute.

Konsola posiada wbudowany wiatrak chtodzacy. Aby go uruchomi¢ nalezy wcisng¢ przycisk
umieszczony po lewej stronie konsoli.

Wybor Programu

Bieznia posiada siedem fabrycznie predefiniowanych programéw, dwa programy uzytkownika oraz
program reczny.

Kazdy z programow predefiniowanych posiada maksymalny poziom predkosci wyswietlany po
wybraniu okreslonego treningu. Maksymalna predkos¢, ktdrg osiggnie wybrany program bedzie
wyswietlona w okienku predkosci. Dla uzyskania wiekszej dowolnos$ci treningdw istniejg rowniez
dwa programy uzytkownika (User 1 oraz User 2).

1. Wcisnij nazwe wybranego programu (Hill, Fat Burn, Cardio, Strength lub Interval). Zatwierdz
wybor przyciskiem ENTER. Konsola poprowadzi cie przez proces programowania trenignu, ale

mozesz tez nacisng¢ START aby rozpoczg¢ trening z domysinymi parametrami.

2. Po nacisnieciu przycisku Enter, Message Center wyswietli migajgcg warto$¢ oznaczajgcg wiek
(wartos¢ domysina to 35). Wprowadzenie poprawnego wieku ma wptyw na wykres stupkowy oraz
Programy Pulsu. Za pomocg przyciskow + / -, ustaw wtasciwg wartos¢ i zatwierdz przyciskiem
Enter. Od ustawionego wieku zalezy zalecany maksymalny puls. Poniewaz zaréwno wykres
stupkowy jak i funkcje programu Pulsu bazujg na procentowym udziale maksymalnego pulsu,
wazne by wprowadzi¢ wartos¢ wieku prawidtowo.

3. Nastepnie Message Center poprosi cie o0 wprowadzenie Wagi (wartos¢ domysina to 150lbs = 68
kg) Wprowadzenie poprawnej wagi ma wptyw na licznik kalorii. Za pomocg przyciskow + / - ustaw
wiasciwg wartos¢ i zatwierdz przyciskiem Enter.

Uwaga dot. Wyswietlacza kalorii: Zaden trenazer nie jest w stanie podaé¢ doktadnej liczby
spalonych kalorii, poniewaz istnieje zbyt wiele czynnikdéw sktadajgcych sie na spalanie kalorii u
danej osoby. Nawet w przypadku identycznej wagi, wzrostu i wieku, szybkos¢ spalania kalorii moze
sie znacznie roznic. Funkcje wyswietlania kalorii nalezy traktowac wytgcznie jak wskaznik postepu z
treningu na trening.

4. Message Center wyswietli Czas Programu (domys$ina wartos¢ to 20 minut). Ustaw czas treningu
przyciskami + / -, a nastepnie zatwierdz wybér przyciskiem Enter. Uwaga: W kazdej chwili mozesz
nacisngc¢ przycisk Start aby rozpoczg¢ program.
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5. Message Center wyswietli predefiniowang predkos¢ maksymalng dla wybranego programu
(domyslna wartos¢ to 1,5 km/h). Za pomocg przyciskow + / - ustaw wybrang wartosc¢, a nastepnie
zatwierdz przyciskiem Enter. Funkcja ta pozwala ograniczy¢ maksymalng predkos¢ dla danego
programu.

6. Message Center wyswietli predefiniowany wznios maksymalny dla wybranego programu. Za
pomocg przyciskow + / - ustaw wybrang wartos¢, a nastepnie zatwierdz przyciskiem Enter.
Programowanie zostato zakonczone. Mozesz teraz nacisngc¢ przycisk Start aby rozpoczg¢ trening
lub przycisk Entere by powrdcic o jeden krok wstecz do fazy programowania.

Programy uzytkownika

1. Wybierz nazwe uzytkownika przyciskiem User1 lub User2. Zauwaz, ze w dolnej czesci wyswietlacza LCD
pojawi sie pojedynczy rzad kolumn (odcinkéw) (Chyba, ze aktywny jest uprzednio zapisany program).

2. Jezeli pod wybranym przyciskiem jest juz zapisany program, zostanie od wznowiony. Jesli nie, bedziesz
mogt go zaprogramowac pod wtasnym imieniem. Na wyswietlaczu zacznie migac litera A. Za pomoca
przycisku + zmien jg na kolejng litere alfabetu, czyli B. Za pomoca przycisku -, zmieh jg na poprzednig litere
alfabetu, w tym wypadku Z. Po wybraniu litery wcisnij ENTER. Ponownie wyswietli sie migajaca litera A.
Powtarzaj czynnosci do czasu az zapiszesz swoje imie (0 maksymalnej dlugosci 7 znakéw). Nastepnie
wcisnij przycisk STOP, a imie zostanie zachowane pod przyciskiem User 1 lub User 2.

3. Message Center wyswietli migajgcg wartos¢ Wieku. Ustaw jg i zatwierdz przyciskiem ENTER.

4. Message Center wyswietli migajgcg wartos¢ Wagi. Ustaw jg i zatwierdz przyciskiem ENTER.

5. Zauwaz, ze zegar miga. Za pomocg przyciskéw + / - ustaw wartos¢ maksymalnie do 30 minut (jezeli
chcesz). Zatwierdz wybor przyciskiem ENTER, nawet jezeli nie ustawiasz wartosci czasu.

6. Podswietli sie pierwsza kolumna (odcinek). Za pomocg przyciskéw + / - ustaw zgdang wartosé predko$ci
dla tego odcinka a nastepnie zatwiedz przyciskiem ENTER. Podswietli sie¢ druga kolumna. Powtarzaj te
czynnos$ci do czasu az ustawisz wartosci predkosci dla wszystkich 18 odcinkow. Znowu podswietli sie
pierwsza kolumna. Teraz wprowadzisz wartosci wzniosu. WWykonaj analogiczne czynnosci dla wszystkich 18
odcinkéw aby ustawi¢ warto$ci wzniosu.

Uwaga: W trybie uzytkownika, zmiana predko$ci bedzie skutkowata zmiang predkosci dla wszystkich
odcinkow.

Przyktady: Jezeli zwiekszysz aktualng predkos¢ o 1 km/h, predko$¢ w pozostatych odcinkach rowniez
wzrosnie o 1 km/h. Jezeli zmniejszysz aktualng predkos¢ o 0,5 km/h, predkos$¢ w pozostatych odcinkach
réwniez zmniejszy sie o 0,5 km/h.

7. Nacisnij przycisk START aby rozpocza¢ trening oraz zachowaé program w pamieci konsoli.

8. Graficzna prezentacja profilu zostanie przeskalowana tak by zmiescic¢ sie w okienku, ale ustawione
wartosci predkosci oraz wzniosu pozostang takie jak je zaprogramowates.
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Program Kalorii

1. Wcisnij przycisk Calories. Zatwierdz wybor przyciskiem Enter. Ekran poprowadzi cie przez faze
programowania.

2. Po nacisnieciu przycisku Enter, Message Center wyswietli migajgcg wartos¢ oznaczajgcg wiek
(warto$¢ domysina to 35). Wprowadzenie poprawnego wieku ma wptyw na wykres stupkowy oraz
Programy Pulsu. Za pomocg przyciskow + [ - | ustaw wiasciwg wartos¢ i zatwierdz przyciskiem
Enter. Od ustawionego wieku zalezy zalecany maksymalny puls. Poniewaz zaréwno wykres
stupkowy jak i funkcje programu Pulsu bazujg na procentowym udziale maksymalnego pulsu,
wazne by wprowadzi¢ wartos¢ wieku prawidtowo.

3. Nastepnie Message Center poprosi cie o wprowadzenie Wagi (warto$¢ domysina to 100)
Wprowadzenie poprawnej wagi ma wptyw na licznik kalorii. Za pomocg przyciskow + / - ustaw
wiasciwg wartosc¢ i zatwierdz przyciskiem Enter.

Uwaga dot. Wyswietlacza kalorii: Zaden trenazer nie jest w stanie podaé¢ dokfadnej liczby spalonych
kalorii, poniewaz istnieje zbyt wiele czynnikéw sktadajgcych sie na spalanie kalorii u danej osoby.
Nawet w przypadku identycznej wagi, wzrostu i wieku, szybko$¢ spalania kalorii moze sie znacznie
roznic. Funkcje wyswietlania kalorii nalezy traktowac wytacznie jak wskaznik postepu z treningu na
trening.

4. Message Center poprosi cie o wprowadzenia wartosci kalorii do spalenia (domysina wartos¢ to
300) za pomocg przyciskéw + [ - . Zatwierdz wyboér przyciskiem Enter.

5. Message Center wyswietli migajgcg wartos¢ sredniej liczby obrotéw pedatow na minute (RPM)
(domy$lna wartosc¢ to 50). Ustaw wybrang wartosc i zatwierdz przyciskiem Enter.

6. Nastepnie Message Center wyswietli migajgcg wartos¢ maksymalnego oporu dla wybranego
programu (domysina wartos¢ to 5). Ustaw wybrang wartos¢ za pomocg przyciskow + / - | nastepnie
zatwierdz przyciskiem Enter. Kazdy program posiada zmienne wartosci oporu. Opcja ta pozwala
ustawi¢ maksymalng wartos¢ oporu, jakg moze osiggng¢ dany program.

7. Message Center wyswietli Czas Programu (bedacy wypadkowg wartosci wprowadzonych w
punktach 3-6). Nacisnij Start by zaakceptowac obliczony Czas Programu, lub przycisk Enter aby
powrodci¢ do wyboru punktow 4-6 i zmieni¢ dane, co bedzie skutkowato przekalkulowaniem Czasu
Programu.

- Po nacisnieciu przycisku Start, program rozpocznie sie 3 minutowg rozgrzewkg (1:00 na poziomie
1, 1:00 na poziomie 2 i 1:00 na poziomie 3) lub mozesz nacisng¢ ponownie przycisk Enter aby
omingc¢ rozgrzewke i rozpoczac trening.

- Po rozpoczeciu programu, wartosci Czasu i Kalorii bedg odlicza¢ do zera. Jesli wartos¢ Czasu
osiggnie 0 przed wartoscig spalonych kalorii, licznik rozpocznie ponowne odliczanie do czasu az
wartosc Kalorii osiggnie 0.

Po zakonczeniu programu nastgpi 3 minutowy cool-down (1:00 na poziomie 3, 1:00 na poziomie
2:00i 1:00 na poziomie 1:00) lub mozesz nacisngc¢ przycisk Enter aby zakonczyc¢ trening.
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Program Fusion

1. Nacisnij przycisk Fusion i zatwierdz przyciskiem Enter. Ekran poprowadzi cie przez faze
programowania.

2. Po nacisnieciu przycisku Enter, Message Center wyswietli migajgcg wartos¢ oznaczajgcg wiek
(warto$¢ domysina to 35). Wprowadzenie poprawnego wieku ma wptyw na wykres stupkowy oraz
Programy Pulsu. Za pomocg przyciskow + [ - | ustaw wiasciwg wartos¢ i zatwierdz przyciskiem
Enter. Od ustawionego wieku zalezy zalecany maksymalny puls. Poniewaz zaréwno wykres
stupkowy jak i funkcje programu Pulsu bazujg na procentowym udziale maksymalnego pulsu,
wazne by wprowadzi¢ wartos¢ wieku prawidtowo.

3. Nastepnie Message Center poprosi cie o wprowadzenie Wagi (wartos¢ domysina to 150 Ibs)
Wprowadzenie poprawnej wagi ma wptyw na licznik kalorii. Za pomocg przyciskow + / - ustaw
wiasciwg wartosc¢ i zatwierdz przyciskiem Enter.

Uwaga dot. Wyswietlacza kalorii: Zaden trenazer nie jest w stanie poda¢ dokfadnej liczby
spalonych kalorii, poniewaz istnieje zbyt wiele czynnikdéw sktadajgcych sie na spalanie kalorii u
danej osoby. Nawet w przypadku identycznej wagi, wzrostu i wieku, szybkos¢ spalania kalorii moze
sie znacznie roznic. Funkcje wyswietlania kalorii nalezy traktowac wytgcznie jak wskaznik postepu z
treningu na trening.

4. Message Center poprosi cie o wprowadzenia wartosci maksymalnego Oporu dla wybranego
programu (domysina/minimalna wartos¢ to 5). Za pomocg przyciskow + / - ustaw wartosc a
nastepnie zatwierdz wyboér przyciskiem Enter. Poziom ten zostanie zachowany dla wszystkich
interwatéw cardio, ale mozna go zmieni¢ w dowolnym momencie trwania treningu.

5. Nastepnie Message Center poprosi cie o wprowadzenie wybranej liczby interwatéw (domysina
wartos¢ to 10). Mozesz wybraé¢ 10 (5 x cardio + 5 x sita), 20 (10 x cardio + 10 x sita) lub 30 (15 x
cardio + 15 x sita). Uzyj przyciskow + [ - i zatwierdz przyciskiem Enter.

6. Message Center poprosi cie o wprowadzenie czasu trwania interwatu (domysina wartos$¢ to 2:00).
Wybrany czas trwania bedzie dotyczyt kazdego interwatu cardio.

Uwaga: Ogodlna zasada mowi, ze im dtuzszy interwat tym mniejszy opor (na orbitreku) jest
wymagany, a im wiecej wykonujesz powtdrzen tym mniejszego obcigzenia potrzebujesz (hantli).
Ustaw wartos¢ za pomocg przyciskow + [/ - a nastepnie zatwierdz przyciskiem Enter.

7. Nastepnie Message Center poprosi cie o wprowadzenie czasu odpoczynku (domysina wartos¢ to
0:30) po ukonczeniu interwatdéw cardio oraz sitowych. Ustaw wybrang wartos¢ za pomocg
przyciskow + [ - i zatwierdz przyciskiem Enter.

UWAGA: Najczesciej wykonuje sie 15-20 powtdrzen ¢wiczenia sitowego trwajgcego 30 sekund.
Mozna przyjgc¢ ogdlng regute, ze im diuzszy bedzie czas trwania interwatu tym mniej obcigzenia
(hantli), oraz predkosci (biezni) jest wymagane. Ustaw pozgdang wartos¢ za pomocg przyciskow + /
- a nastepnie zatwierdz przyciskiem Enter.

8. Message Center poprosi cie o wprowadzenie czasu odpoczynku po interwatach cardio oraz
sitowym. DomysIna warto$¢ wynosi 30 sekund. Ustaw wartos¢ za pomocg przyciskow + / -
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Przykiadowy program:

- uzytkownik wybiera 10 interwatéw (5 cardio oraz 5 sitowych) o nastepujgcej dtugosci: 30 sekund
dla kazdego interwatu cardio oraz sitowego, czas odpoczynku wynosi 1 minute.

- program rozpoczyna sie 3 minutowg rozgrzewka (pierwsza minuta — 1km/h, druga minuta — 2km/h,
trzecia minuta 3 — km/h)

- rozpoczyna sie pierwszy interwat cardio trwajgcy 30 sekund, konsola odlicza sekundy do zera, a
Message Center wyswietla komunikat STRENGTH INTERVAL 1 BEGIN DUMBBELL ROW
(poczatek interwatu sitowego, podcigganie hantli).

- uzytkownik schodzi z biezni aby wykonac¢ ¢wiczenie sitowe. Konsola odlicza sekundy do zera, po
czym wydaje 3 sygnaty informujgce uzytkownika, ze powinien wroéci¢ na bieznie.

- Konsola wyswietla komunikat PRESS START TO BEGIN RECOVERY (wcisnij Start by rozpocza¢
faze odpoczynku). Uzytkownik chodzi przez 1 minute z predkos$cig 2 km/h

- Nastepnie konsola wyswietla drugi interwat cardio i powtarza kolejne czynnosci do czasu
ukonczenia 5 interwatéw cardio, sitowych oraz odpoczynkow. 5 ¢wiczen sitowych nastgpi w takiej
kolejnosci jak opisano ponize;.

- Ostatnie 2 minuty stanowig faze odpoczynku, w ktorej uzytkownik chodzi na biezni z predkoscig
2km/h

- Jezeli wybrano 20 interwatow, kazde z ¢wiczen sitowych zostanie wykonane dwukrotnie. Jezeli
wybrano 30 interwatow, kazde éwiczenie zostanie wykonane jeden raz, a nastepnie cata sekwencja
5 ¢wiczen zostanie wykonana po raz drugi i trzeci.

Uwaga dotyczgca ¢wiczen wykorzystujgcych hantle:
Wybierz hantle, ktérymi bedziesz w stanie wygodnie i sprawnie ¢wiczy¢ przez caty czas trwania
interwatu sitowego.

Podcigganie hantli w pochyleniu.

Partie: Srodkowy / gérny grzbiet oraz przedramiona

1. Chwy¢ hantle nachwytem z prostg rekg trzymang przed udami, stopy na szeokosc¢ ramion.
2. Przez caty czas utrzymuj pochylony grzbiet.

3. Rozpocznij ¢wiczenie od zgiecia tokci az do uzyskania kata 90 stopni.

4. Powoli wyprostuj rece az do pozycji poczatkowe;j.

5. Powtarzaj sekwencje przez caty czas trwania interwatu sitowego.

Pompki

Partie: Klatka piersiowa, barki, tricepsy

Istniejg dwie wersje tego ¢wiczenia. Jesli nie jestes w stanie go wykonac, mozesz oprze¢ kolana na
podtodze, miekkiej macie lub poduszce. Szersze ustawienie ramion sprawia, ze wiekszy nacisk
ktadziony jest miesnie klatki piersiowej oraz barkéw, natomiast wezsze ustawienie wzmacnia prace
tricepsow.

1. Potdz dtonie na podtodze lub na hantlach (uwaga: pamietaj, ze hantle mogg sie przesuwac i
doprowadzi¢ do kontuzji, zwtaszcza jesli sg zaokraglone). Napnij miesnie brzucha aby uzyskac linie
prostg miedzy kostkami a ramionami.

2. Rozpocznij od zgiecia tokci pod kgtem 90 stopni.

3. Wyprostuj rece.

4. Powtarzaj te same ruchy przez caty czas trwania interwatu.

Wyciskanie hantli lezgc
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Partie: Barki

1. Trzymaj hantle na wysokosci barkéw nachwytem lub w pozyciji neutralnej (dtonie zwrécone do
siebie)

2. Unies hantle nad gtowe az do petnego wyprostu ramion.

3. Powoli obniz hantle do pozycji poczgtkowe;.

4. Powtarzaj te same ruchy przez caty czas trwania interwatu.

Wyciskanie francuskie hantli

Partie: Tricepsy

1. Trzymaj hantle na wysokosci barkéw za glowg chwytem neutralnym (dtonie zwrécone do siebie)
tak by tokcie byty zwrécone pionowo w gore.

2. Unies hantle nad gtowe az do petnego wyprostu ramion. Tricepsy powinny by¢ nieruchowe.

3. Powoli obniz hantle do pozycji poczgtkowe;.

4. Powtarzaj te same ruchy przez caty czas trwania interwatu.

Uginanie ramion z hantlami:

Partie: Bicepsy

1. Chwy¢ hantle podchwytem przy udach.

2. Zginaj ramiona wzdtuz klatki piersiowej.

3. Zginajac tokcie unie$ hantle na wysokosc¢ barkow.

4. Powoli obniz hantle do pozycji poczatkowe;.

5. Powtarzaj te same ruchy przez caty czas trwania interwatu.
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Programy Predefiniowane
Bieznia posiada pie¢ réznych programéw zaprojektowanych specjalnie dla treningéw réznego typu.
Programy te posiadajg ustawione fabrycznie profile obcigzenia do uzyskania réznych celow.

WZGORZE

Program ten zbudowany jest na zasadzie piramidy. Stopniowy wzrost obcigzenia rozpoczyna sie od
poziomu 10% maksymalnego wysitku (poziom ustawiony przed rozpoczeciem programu) az do
maksymalnego wysitku trwajgcego do 10% catego treningu, pozniej nastepuje stopniowe
zmniejszenie obcigzenie az do poziomu 10% maksymalnego wysitku.

Wznios: Stopniowy i réwny wzrost. Warto§¢ maksymalna zostaje osiggnieta w potowie programu i
trwa 10% czasu jego trwania.

SPEED PROFILE INCLINE PROFILE

HILL

SPALANIE TKANKI TLUSZCZOWEJ

Program ten polega na szybkim wzro$cie obcigzenia do poziomu maksymalnej wytrzymatos$ci (na
poziomie domysinym badz wprowadzonym przez uzytkownika), ktory utrzymuje sie przez 2/3 czasu
trwania catego treningu. Ten program sprawdzi twojg zdolnos¢ utrzymania wydatku energetycznego
przez dtuzszy czasu.

Wznios: Szybki i rowny wzrost do maksymalnej wartosci (domysinej lub ustawionej przez

uzytkownika). Utrzymuje sie ona przez 90% dtugosci treningu.
Ll

FAT BURN

CARDIO

Program ten polega na szybkim wzroscie obcigzenia do poziomu bliskiego maksimum
wytrzymatos$ci (na poziomie domysinym lub wprowadzonym przez uzytkownika). Obcigzenie
zmienia sie kilkukrotnie na mniejsze i wieksze, co pozwala sercu na przyspieszenie pulsu, a
nastepnie na odpoczynek. Program konczy sie szybkim spadkiem obcigzenia, a jego celem jest
wzmocnienie miesnia sercowego oraz wzrost przeptywu krwi i pojemnosci ptuc.

Wznios: Umiarkowany. Podczas treningu kilkukrotnie osigga wyzszg wartosc¢, a wartosé
maksymalng tylko w odcinku 15.

CARDIO
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SILA

Program ten polega na stopniowym wzroscie obcigzenia do poziomu 100% maksymalnego wysitku, ktory
utrzymuje sie przez 25% czasu trwania treningu. Celem programu jest budowanie sity i wytrzymato$ci mig$ni
w dolnych partiach ciata oraz posladkach. Program konczy sie krotkim odpoczynkiem.

Wznios: Program rozpoczyna sie szybkg wspinaczkg, a nastepnie przechodzi w wartos¢ umiarkowang, ktéra

utrzymuje sie przez wiekszo$¢ czasu treningu.
[ 1|

STRENGTH

INTERWAL

Program ten zawiera kilka cykli wysokiej intensywnosci, po ktérych nastepujg cykle odpoczynku. Ten
program pomaga rozwija¢ wtokna szybkokurczliwe miesni, wykorzystywane podczas intensywnej, lecz
krotkotrwatej aktywnosci. Trening zostat tak zaprogramowany by doprowadzi¢ do wyczerpania poziomu tlenu
i przyspieszenia pulsu, a nastepnie w cyklu odpoczynkowym do spadku pulsu i zwiekszenia ilosci tlenu. W
ten sposob uktad sercowo-naczyniowy uzytkownika zostaje niejako zaprogramowany do bardziej wydajnej
gospodarki tlenowe;j.

Wznios: Wznios: Wzrastajgcy w cyklach podobnych do programu Cardio, lecz w innych segmentach
(kolumnach) treningu. Oznacza to, ze wszystkie miesnie nég bedg pracowac rownie intensywnie. Wznios
“skacze” miedzy wartosciami 25 a 65 % poziomu maksymalnego.

INTERVAL

KALORIE

Program ten cechuje sie szybkim przyspieszeniem do maksymalnej predkosci (dpomysinej lub ustawionej
przez uzytkownika), ktéra utrzymuje sie przez 2/3 dtugosci treningu. Ten program sprawdzi czy jeste$ w stani
utrzymac wyysoki wydatek energetyczny przez dtuzszu czas.

Wznios: Réwnomierny i szybki, az do poziomu maksymalnego (domysinego lub ustawionego przez
uzytkownika. W czasie 90% dtugosci treningu.

FUSION

Program cechuje wysoki poziom intensywnosci éwiczen cardio oraz sitowych, po ktérych nastepuje
odpoczynek. Program ten ¢wiczy i rozwija tzw. miesnie szybkokurczliwe wykorzystywane przy krotkich lecz
intensywnych ruchach. Tego rodzaju ¢wiczenia obcigzajg gospodarke tlenowg oraz przyspieszajg akcje
serca. W cyklach odpoczynkowych puls zwalnia pozwalajgc na regeneracje tlenu. W ten sposoéb uktad
naczyniowo-krgzeniowy uczt sie skuteczniej zarzgdzac tlenem.

Wznios: Wzrasta podobnie jak opér, ale w innych segmentach. Wszystkie miesnie nég beda pracowaty z
jednakowym obcigzeniem. Wznios “skacze” miedzy wartosciami 25 a 65 % poziomu maksymalnego.
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Programy Pulsu

Stare angielskie porzekadto ,no pain, no gain” (,nie ma zysku bez bélu”) to mit. Niech Swiadczg o
tym chocby korzysci ptynagce z komfortowego trenowania. Spora czes¢ tego sukcesu jest miedzy
innymi pochodng wykorzystywania urzgdzen monitorujgcych prace serca. Po odpowiednim
zastosowaniu tego rodzaju aparatury wiele osdb odkrywa, ze ich zwykty dobor intensywnosci
¢wiczen jest zbyt niski lub zbyt wysoki, a trening przynosi im znacznie wiecej radosci jesli wartos¢
ich pulsu miesci sie w okreslonym zakresie.

W celu okreslenia najkorzystniejszego zakresu dla wtasnych treningdw, nalezy najpierw okresli¢
swoj Puls Maksymalny. Mozna to osiggnac¢ stosujgc nastepujgcy wzor: 220 minus twodj wiek. Wynik
da Maksymalny Puls (MHR) dla osoby w twoim wieku. W celu ustalenia efektywnego zakresu pulsu
dla okreslonych celéw wystarczy po prostu obliczy¢ wtasciwy procent twojego HMR. Zakres
treningowy pulsu wynosi od 50% do 90% maksymalnego pulsu. Trening na poziomie 60% MHR
zaleca sie do spalania tkanki ttuszczowej, a trening na poziomie 80% pomaga wzmacnia¢ uktad
sercowo-naczyniowy. Zakres pomiedzy 60% a 80% gwarantuje maksymalne korzy$ci dla
uzytkownika.

Dla osoby w wieku 40 lat, docelowy zakres pulsu oblicza sie nastepujgco:

220 — 40 = 180 (puls maksymaliny) 190 TARGET HEART RATE
180 x .6 = 108 uderzen na minute (60% pulsu - FRAINSIRLHARY
maksymalnego) - 470 Moy,
180 x .8 = 144 uderzen na minute (80% pulsu g T e
maksymalnego) z 160 % Ray

& 150
Wiec dla 40-latka zakres treningowy pulsu g 140
wynosi miedzy 108 a 144 uderzen na minute. _g 130

o
Po wprowadzeniu wieku podczas | T
programowania urzgdzenia, konsola wykona te £ 10
obliczenia automatycznie. Wprowadzenie 100
wieku stuzy do ustawienia programéw Pulsu. 90
Po obliczeniu MHR mozesz wybra¢ swoj cel 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
treningowy. 2 ;;;I*L*D; Al e Age of User

Dwa najbardziej popularne cele treningowe to wydolno$¢ sercowo-naczyniowa (trening serca i ptuc)
oraz kontrola wagi. Czarne kolumny na powyzszym wykresie symbolizujg MHR osoby w wieku
podanym ponizej kazdej z kolumn. Puls treningowy dla wydolnosci sercowo-naczyniowej bgdz
kontroli wagi reprezentujg dwie przekatne linie przecinajgce wykres. Definicja wartosci docelowej
znajduje sie w lewym dolnym rogu wykresu. Jesli twoim celem jest wydolno$¢ sercowo-naczyniowa
lub kontrola wagi, mozesz go osiggng¢ poprzez trenowanie na poziomie 80% lub 60% swojego
MHR w oparciu o plan treningowy zaaprobowany przez lekarza. Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek
programu treningowego, skonsultuj sie z lekarzem.

Przy wszystkich programach Pulsu w urzgdzeniach Spirit Fitness mozna korzystac z funkcji
monitorowania pulsu bez koniecznosci korzystania z programu Pulsu. Funkcja ta moze by¢
stosowana w trybie recznym oraz w kazdym z dziewieciu programow. Program Pulsu automatycznie
kontroluje poziom obcigzenia pedatow.
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Poziom Postrzeganego Wysitku

Puls jest bardzo istotny, ale wiele korzysci ptynie rowniez z umiejetnosci stuchania wtasnego ciata.
Istnieje wiecej zmiennych czynnikdéw okreslajgcych intensywnosc treningu niz tylko puls. Do
wiasciwej intensywno$ci treningu przyczyniajg sie takze poziom stresu, ogdélny stan zdrowia
fizycznego i emocjonalnego, temperatura, wilgotnosc¢, pora dnia czy pora ostatniego positku.
Poziom Postrzeganego Wysitku (RPE), znany rowniez jako skala Borga, zostat opracowany przez
szwedzkiego fizjologa G.A.V. Borga. Skala ta okresla intensywnosc¢ ¢éwiczen na poziomie od 6 do 20
w zalezno$ci od postrzeganego wysitku éwiczgcego.

Skala wyglgda nastepujgco:
Okreslanie Postrzeganego Wysitku

6 Minimalny

7 Bardzo, bardzo lekki
8 Bardzo, bardzo lekki +
9 Bardzo lekki

10 Bardzo lekki +

11 Do$¢ lekki

12 Komfortowy

13 Raczej ciezki

14 Raczej ciezki +

15 Ciezki

16 Ciezki +

17 Bardzo ciezki

18 Bardzo ciezki +

19 Bardzo, bardzo ciezki
20 Maksymalny

Aby uzyskac szacunkowy poziom pulsu do kazdego z poziomow skali Borga nalezy po prostu
dodac¢ do niego jedno zero. Przyktadowo, przy poziomie 12 szacunkowy poziom pulsu powinien
wynies¢ 120 uderzen na minute. RPE bedzie sie wahac¢ w zaleznosci od wystepowania czynnikéw
opisanych powyzej. To wtasnie gtbwna zaleta tego typu treningu. Jesli twoje ciato jest silne i
wypoczete, bedziesz sie czut silniejszy, a trening bedzie sie wydawat |zejszy. Bedgc w takiej
kondyciji jeste$ w stanie trenowac ciezej, a RPE bedzie to odzwierciedlaé. Jesli czujesz sie
zmeczony i powolny, oznacza to, ze twoje ciato potrzebuje przerwy. Bedgc w takiej kondycji trening
bedzie ci sie wydawat bardziej meczacy. | w tym przypadku zostanie to odzwierciedlone twoim RPE
i bedziesz mégt trenowaé tego dnia na wlasciwym poziomie obcigzenia organizmu.
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Stosowanie Pasa Piersiowego (oPcJoNALNE)
Jak nalezy stosowac opaske:

Przytacz nadajnik do elastycznego pasa za pomoca blokowanego klucza.

Dopasuj pas w taki sposob by byt jak najlepiej dopasowany, jednak tak, aby nie uwierat.
Umies$¢ nadajnik tak by logo znajdowato sie na srodku torsu w strone -
przeciwng do ciata (niektore osoby powinny umiesci¢ nadajnik
nieznacznie na lewo od srodka). Przymocuj koncéwke elastycznego
paska wktadajgc zaokraglong kohcowke i za pomocg zazebiajgcych sie
czesci zamocuj nadajnik wraz z paskiem wokot klatki piersiowe;.
Umies¢ nadajnik bezposrednio pod miesniami piersiowymi.

Pot stanowi najlepszy przewodnik pomagajgcy zmierzy¢ najdrobniejsze +/
sygnaty elektryczne serca. Jednakze do uprzedniego zwilzenia elektrod é '_ f 9

moze postuzy¢ réwniez zwykta woda. (Elektrody to dwa karbowane :

owalne fragmenty po wewnetrznej stronie paska oraz po obu stronach nadajnika.) Zaleca sie takze
zatozenie paska z nadajnikiem na kilka minut przed rozpoczeciem treningu. Niektérzy uzytkownicy
mogg z powodu specyficznej budowy ciata mie¢ poczgtkowo problemy z uzyskaniem ciggtego,
silnego sygnatu. Po rozgrzaniu sie problem ten powinien by¢ mniej dostrzegalny.

W celu uzyskania silnego, ciggtego sygnatu, trening musi odbywac sie w okreslonej odlegtosci
miedzy nadajnikiem i odbiornikiem. Zasieg ten moze by¢ zmienny, ale generalnie nalezy przyjac, ze
aby zagwarantowac rzetelne i miarodajne odczyty, uzytkownik powinien przebywac jak najblizej
konsoli. Noszenie nadajnika bezposrednio na gotej skorze zapewnia jego prawidtowe dziatanie.
Mozesz réwniez nosi¢ nadajnik na koszulce. W tym celu zwilz wodg fragmenty koszulki, ktérych
beda dotykaty elektrody.

Pamietaj: Nadajnik zostaje automatycznie aktywowany po wykryciu aktywnosci serca uzytkownika.

Ponadito, jesli nie wykryje aktywnosci, automatycznie sie zdezaktywuje. Mimo, ze nadajnik jest
wodoszczelny, wilgo¢ moze powodowac wykrywanie fatszywych sygnatow, dlatego tez nalezy po
zakonczeniu treningu wysuszy¢ nadajnik do sucha w celu przedtuzenia zywotnosci baterii
(przyblizony czas pracy baterii wynosi 2500 godzin). Bateria zamienna to Panasonic CR2032.

Niepozgdane Dziatanie

Uwagal! Nie korzystaj z programow Pulsu biezni jezeli urzadzenia nie wyswietla stabilnie aktualnego
pulsu. Bardzo wysokie odczyty i wyswietlanie niespdjnych, losowych liczb wskazuje, ze wystgpit
problem.

Potencjalne zrédta zaktdcen skutkujgce btednym odczytem pulsu:

Kuchenki mikrofalowe, telewizory, mate urzgdzenia, itp.

Swiatta fluorescencyjne

Niektére domowe systemy alarmowe

Siatki ogrodzeniowe

Niektére osoby mogg miec problemy z odczytem z ich skory przez nadajnik. W podobnym

przypadku sprobuj zatozy¢ nadajnik do gory nogami. Normalng pozycje nadajnika mozna

rozpoznac po logo Spirit Fitness.

6. Antena wykrywajgca puls jest bardzo wrazliwa. Jezeli na zewnatrz znajduje sie zrodto gtosne
dzwieku, pomocne w wyeliminowaniu zaktdcen moze okazac sie przestawienie trenazera o
dziewiecdziesiat stopni.

7. Inna osoba korzystajgca z nadajnika w odlegtosci mniejszej niz metr od konsoli twojego
trenazera.

W przypadku dalszego wystepowania problemdw, skontaktuj sie ze sprzedawcg.

abrwON -~
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Stosowanie aplikacji Spirit FIT

Aby pomdc ci osiggngc swe treningowe cele, twoj nowy trenazer wyposazony zostat w nadajnik
Bluetooth pozwalajgcy na komunikacje z wybranymi smartfonami i tabletami za pomocg aplikac;ji
Spirit Fit.

Wystarczy pobra¢ darmowg aplikacje ze sklepu Apple Store lub Google Play, a nastepnie
postepujgc zgodnie z instrukcjami aplikacji zsynchronizowac aplikacje z trenazerem. Teraz mozesz
ogladac aktualny status swojego treningu na trzech r6znych ekranach swojego urzgdzenia. Mozesz
takze w tatwy sposob przetgczac sie miedzy ekranem treningu a przeglgdarka internetowg / social
media / emailem etc za pomocg odpowiednich ikon. Po zakonczeniu treningu dane automatycznie
zapisujg sie we wbudowanym osobistym kalendarzu w celu przysztej konsultaciji.

Aplikacja Spirit Fit pozwala takze na synchronizacje danych treningowych z jednym z wielu serwiséw o
charakterze chmury, ktére wspieramy: i Health, MapMyFitness, Record, Fitbit, a planujemy rozszerzyc¢
wspotprace o wiele innych stron.

Synchronizacja Aplikaciji:

1. Pobierz Aplikacje

2. Otworz Aplikacje na swoim urzadzeniu (smartfonie lub tablecie) i upewnij sie, ze Co
urzgdzenie posiada uruchomiong funkcje Bluetooth.

3. Wejdz w Aplikacje, kliknij w ikonke w lewym gérnym rogi, aby wyszukac swoje urzadzenie Spirit
Fitness.

4. Po wykryciu urzgdzenia, kliknij ikone Connect (Potgcz). Kiedy aplikacja i urzgdzenie zostang
zsynchronizowane, ikona Bluetoothna konsoli podswietli sie. Teraz mozesz juz cieszyC sie
petnig mozliwosci swojego trenazera Spirit Fitness.

5. Po zakohczeniu treningu, jego dane zostang automatycznie zapisane i zostaniesz zapytany czy chcesz

zsynchronizowac¢ dane z kazdym z dostepnych serwisow. Wez pod uwage, ze aby dana ikona byta
aktywna i dostepna, bedziesz musiat pobra¢ wspomniane kompatybilne Aplikacje fitness, takie jak
iHealth, MapMyFitness, Record, Fitbit, itp.

*Note: Your device will need to be running on a minimum operating system of iOs 7 or Android 4.4 for
the Spirit Fit App to operate properly.
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Korzystanie z Programow Pulsu

Uwaga: Aby korzystac z tych programow nalezy zatozy¢ nadajnik pulsu.

Oba programy dziatajg analogicznie, z tg roznicg, ze program HR1 jest ustawiony na 60%, a HR2
na 80% maksymalnego pulsu. Oba programy programuje sie w ten sam sposaéb.

Aby rozpoczg¢ program HRC, postepuj zgodnie z ponizszymi wskazéwkami bgdz wybierz program
HR1 lub HR2, po czym zatwierdz wybor przyciskiem Enter i wykonuj polecenia Message Center:

Po wybraniu docelowej wartosci pulsu program bedzie dgzyt do utrzymania pulsu na poziomie 3-5
uderzen na minute mniej od tej wartosci. Postepujgc zgodnie z poleceniami Message Center aby
utrzymaé wybrang warto$¢ pulsu.

<@  Wybierz program HR1 lub HR2, a nastepnie wcisnij przycisk Enter.

ER Message Center poprosi cie o wprowadzenie swego Wieku. Mozesz to zrobi¢ za pomocag
przyciskow LevelUp/Down, a nastepnie zatwierdzi¢ nowg warto$¢ przyciskiem Enter i przejsé
do kolejnego ekranu.

R Teraz zostaniesz poproszony o podanie Wagi. Mozesz to zrobi¢ za pomocg przyciskéw
Level Up/Down, a nastepnie zatwierdzi¢ przyciskiem Enter.

gl<@>  Nastepne ustawienia dotyczg czasu. Nalezy prowadzi¢ Czas i zatwierdzi¢ przyciskiem
Enter.

d«@DTeraz zostaniesz poproszony o wprowadzenie docelowego pulsu (HRT). Bedzie to wartosé,
ktorg bedziesz musiat utrzymywaé w czasie dziatania programu. Ustaw wybrany poziom za
pomocg przyciskow Level Up/Down, a nastepnie zatwierdz wybér przyciskiem Enter. Uwaga: ta
warto$¢ Pulsu zalezy od od procentowej warto$ci zaakceptowanej na etapie Kroku 1. Jesli
zmienisz te wartos¢, zmniejszy ona lub zwiekszy procentowg wartosc¢ z Kroku 1.

gD Po edycji ustawien, mozesz rozpoczgé trening wciskajgc przycisk Start. Mozesz takze
wroci¢ i zmodyfikowaé ustawienia za pomoca przycisku Enter.

@@ Jesliw dowolnym momencie treningu chciatby$ zmniejszyé bgdz zmniejszy¢ obcigzenie,
wcisnij przycisk Level Up/Down. W ten sposéb bedziesz mdgt kontrolowa¢ warto$¢ docelowego
pulsu.

B@ W czasie trwania programéw HR1 lub HR2 bedziesz mogt za pomocg przycisku Enter
przewija¢ dane w Message Center.

Po zakonczeniu programu mozesz nacisngc¢ przycisk Start aby rozpoczg¢ ten sam program

ponownie, lub wyjs¢ z programu za pomocg przycisku Stop.
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Ogolne Zasady Eksploatacii

Pas i Poktad

Twoja bieznia korzysta z niezwykle wydajnego poktadu o niewielkim tarciu. Jej funkcjonalnos¢ jest optymalna
kiedy poktad jest czysty. Za pomocag miekkiej, wilgotnej szmatki lub recznika papierowego przetrzyj krawedz
pasa oraz przestrzeh miedzy pasem a rama. Postaraj sie dostac jak najgtebiej pod pas. Aby zagwarantowac
maksymalng zywotnos¢ sprzetu, czynnos¢ te nalezy wykonywac raz na miesigc. Powierzchnie pasa nalezy
czysci¢ wodg z dodatkiem detergentu, za pomocg nylonowej ggbki. Przed uzyciem biezni, zaczekaj az sprzet
wyschnie. Jezeli na powierzchni poktadu zauwazysz wyrazne $lady zuzycia, nalezy obrdoci¢ go na drugg
strone. W tym celu skontaktuj sie z serwisem.

Uwaga: Nie nalezy stosowa¢ jakichkolwiek smarow ani wosku.

Czyszczenie ogodlne

WiIoty powietrza mogg sie blokowac przez kurz, brud oraz zwierzecq siersc, a nastepnie gromadzi¢ na
ruchomym pasie. Nalezy srednio co miesigc odkurzaé podtoge pod bieznig, aby zapobiec hadmiernemu
gromadzeniu sie kurzu, ktéry moze zostac¢ wciggniety do mechanizmu biezni pod pokrywsg silnika. Raz do
roku nalezy zdjg¢ czarng pokrywe silnika | za pomocg odkurzacza usungé brud, ktory sie tam zgromadzit.
PRZED WYKONANIEM TEJ CZYNNOSCI ODtACZ BIEZNIE OD ZRODtA ZASILANIA.

Regulacja Pasa

Regulacja Napiecia pasa biezni — Napiecie pasa dla wiekszosci uzytkownikdw nie jest istotne, choé moze sie
okaza¢ kluczowym parametrem dla biegaczy, ktérym zalezy na uzyskaniu gtadkiej i stabilnej powierzchni.
Regulacji nalezy dokonywaé na tylnej rolce za pomocg klucza inbusowego M6 (132). Sruby regulacyjne
znajdujg sie na koncach szyn, co pokazuje ponizsza ilustracja. Uwaga: Regulacji dokonuje sie przez
niewielki otwér w ostonie sruby.

Dokrec tylng rolke tylko na tyle by zapobiec zeslizgnieciu sie pasa z przedniej rolki. Przekreé kazdg ze srub
regulacyjnych napiecia pasa o 1/4 obrotu, a nastepnie sprawdz jego napiecie wchodzac na bieznie i
upewniajgc sie, ze sie nie slizga i chodzi ptynnie. Dokonujgc regulacji musisz dopilnowac by $ruby po obu
stronach byly rowno dokrecone. W przeciwnym wypadku pas moze sie zsuwac na jedng strone zamiast
pracowac na srodku biezni.
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NIE DOKRECAJ SRUB ZBYT MOCNO — zbyt mocne dokrecenie $rub moze doprowadzié¢ do uszkodzenia
pasa i zbyt szybkiego zuzycia tozysk. Jezeli mocno napniesz pas, ale nadal bedziesz obserwowat luzy, moze
sie okazac, ze problem tkwi w schowanym pod pokrywg silnika pasie napedowym, ktory fgczy silnik z
przednig rolkg. Jesli ten pas bedzie luzny, moze sie to objawia¢ podobnie jak poluzowanie pasa biezni.
Napinanie pasa napedowego powinno by¢ wykonane przez wykwalifikowanego fachowca.

Regulacja Prowadzenia Pasa

Bieznia zostata tak zaprojektowana by jej pas w czasie pracy w miare mozliwosci znajdowat sie na samym
srodku. To normalnie, ze pas ma tendencje do przesuwania sie w jedng strone, w zaleznosci od kroku
uzytkownika oraz preferowanej nogi. Jednak w takim przypadku konieczna jest regulacja pasa.

Do takiej regulacji stuzy Klucz inbusowy 6M (132). Musisz mie¢ swiadomos¢, ze nawet niewielka zmiana
moze skutkowac znaczng réznicg pracy, co moze nie by¢ widoczne od razu. Jesli pas porusza sie zbyt blisko
lewej strony, obrd¢ Srube o 1/4 obrotu w prawo (zgodnie z ruchem wskazéwek zegara), a nastepnie poczekaj
kilka minut az pas sie ustabilizuje na srodku pracujgcej biezni.

Jezeli pas biegnie zbyt blisko prawej strony, obrd¢ srube w przeciwnym kierunku. W zaleznosci od sposobu
uzytkowania bieznia moze wymagac¢ okresowej regulacji prowadzenia pasa. Niektorzy uzytkownicy mogg
obserwowac innego rodzaju zmiany. Powiniene$ przyjac¢, ze co jakis czas bedziesz musiat dokonywac

regulacji pasa. Jest to parametr biezni, za ktéry odpowiada sam uzytkownik.

UWAGA: Wszelkie uszkodzenia powstate w wyniku nieprawidtowej regulacji Napiecia / Prowadzenia, nie sg
objetg gwarancja.
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ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

PROBLEM

PRZYCZYNA /| ROZWIAZANIE

Brak wyswietlacza

1.Brak zawleczki bezpieczenstwa

2.Wybit bezpiecznik na przedniej ostonie.
Wecisnij bezpiecznik

3. Brak zasilania. Upewnij sie, ze przewdd jest wtasciwie
podtgczony do gniazdka.

4. Mozliwe, ze wybit bezpiecznik panelu sterowania.
5. Usterka biezni. Skontaktuj sie ze sprzedawca.

Pas nie biegnie prosto.
Pas posiada luzy.

By¢ moze uzytkownik chodzgc lub biegajgc bardziej obcigza
jedng noge. Jedli to twdj naturalny sposob poruszania sie,
nieznacznie wyreguluj pas w odpowiednig strone.

Instrukcje znajdziesz powyze;.

Silnik nie uruchamias sie po
nacisnieciu przycisku Start

1.Jesli pas rusza, ale po krétkim czasie sie zatrzymuje, a na
wyswietlaczu pokazuje sie komunikat E1, przeprowadz
kalibracje.

2. Jesli pas w ogole sie nie porusza, a na wyswietlaczu
pokazuje sie komunikat E1, skontaktuj sie z serwisem.

Bieznia osigga predkos¢ 3 km/h,
mimo, ze wyswietlacz wskazuje
wyzszg predkosc.

1.

Oznacza to, ze silnik potrzebuje wiecej mocy.

2. Nie stosuj przedtuzacza, a jesli to konieczne niech bedzie
jak najkrotszy.

3. Zbyt mata moc w mieszkaniu. Skontaktuj sie z elektrykiem.

Bieznia zatrzymuje sie gwattownie po
wyciggnieciu zawleczki
bezpieczenstwa

1. Zbyt duze tarcie miedzy pasem a poktadem. Zapoznaj sie z
instrukcjg czyszczenia powyzej.

2. Jezeli czyszczenie nie pomaga, sprawdz czy pokiad nie
nosi Sladéw zuzycia. W takim wypadku moze istnie¢
koniecznos¢ przetozenia poktadu na drugg strone.

Urzadzenie wybija wewnetrzny
bezpiecznik 15 AMP

1. Zbyt duze tarcie miedzy pasem a poktadem. Zapoznaj sie z
instrukcjg czyszczenia powyze;j.

2. Jezeli czyszczenie nie pomaga, sprawdz czy poktad nie
nosi Sladéw zuzycia. W takim wypadku moze istnie¢
koniecznos¢ przetozenia poktadu na druga strone.

Kopmuter wytgcza sie po dotknieciu
konsoli (w chtodny dzieh) podczas

pracy.

1. Bieznia nie jest uziemiona, a elektrycznos¢ statyczna
zaiwesza komputer. Sprawdz instrukcje dot. uziemienia.

Urzadzenie wybija bezpieczniki w
mieszkaniu, ale nie wewnetrzne

Moze by¢ konieczna wymiana bezpiecznikdéw (skonsultuj sie z
elektrykiem).
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Procedura Kalibracji

1. Usuh Zawleczke Bezpieczenstwa.

2. Wecisnij i przytrzymaj przyciski Start i Stop, jednoczes$nie instalujgc w konsoli zawleczke. Trzymaj
przyciski wcisniete do czasu az na wyswietlaczu pokaze sie komunikat “Factory Settings”. Wcisnij Enter.
3. Teraz mozesz zmieni¢ jednostki na uktad metryczny (Kilometry i Kilogramy zamiast Mil i Funtéw). W
tym celu wybierz wybrang opcje za pomocg przyciskéw Incline + / - | a nastepnie wcisniej Enter. W oknie
predkosci wyswietli sie Predkos¢é Maksymalna, a w okienku Wzniosu, Wznios Maksymalny.)

4. Grade Return ON (Opcja ta pozwala na zerowanie wzniosu z chwilg nacisniecia przycisku STOP.
Europejskie normy wymagajg aby opcja ta pozostata wytgczona (OFF).

5. Nacisniej przycisk Start aby rozpoczg¢ kalibracje. Proces ten jest automatyczny, predkos¢ zwiekszy
sie bez ostrzezenia, wiec w tym czasie nie stawaj na biezni.

Regulacja czujnika predkosci

Jesdli kalibracja nie dobiega do konca, by¢ moze nalezy sprawdzi¢ ustawienie czujnika predkosci.

1. Usunh ostone silnika odkrecajgc 4 sruby, ktore jg trzymajg ( nie musisz ich odkrecac catkowicie).

2. Czujnik predkosci znajduje sie po lewej stronie ramy, tuz obok napedu przedniej rolki (naped posiada
pas, ktéry prowadzi do samego silnika). Czujnik jest niewielki, czarny i jest podtgczony przewodem.

3. Upewnij sie, ze czujnik znajduje sie jak najblizej napedu, ale nie moze go dotyka¢. Na przedniej
czesci napedu zobaczysz magnes. Upewnij sie, ze czujnik jest ustawiony rowno z magnesem. Czujnik
jest przytwierdzony $robg, ktdrg nalezy poluzowac aby dokonac¢ regulacji. Po zakonczeniu regulacji,
dokre¢ ponownie Srube.

MenuTrybu Zaawansowanego

Konsola posiada wbudowane oprogramowanie konserwacyjno-diagnostyczne Pozwoli ono na zmiane
ustawien konsoli z jezyka angielskiego na system Metryczny, a takze na przyktad wytgczenie sygnatow
dzwiekowych przyciskow. W celu wejscia do Menu Trybu Zaawansowanego, nacisnij i przytrzymaj
jednoczesnie przyciski Start, Stop oraz Enter. Trzymaj przyciski wcisniete przez okoto 5 sekund, po
czym Message Center wyswietli Menu Trybu Zaawansowanego. Aby wejs¢ do ponizszego Menu nacisnij
przycisk Enter:

1. Test przyciskow (umozliwi sprawdzenie czy wszystkie przyciski dziatajg)

2. Test wysSwietlacza (sprawdza wszystkie wyswietlane funkcje)

3. Funkcje (Wcisniej Enter aby wejs¢ w ustawienia, przewijaj strzatkami Up / Down)

I. Display Mode (Wytgcz (OFF) aby konsola wytgczata sie automatycznie po 30 minutach bezczynnosci)
II. Pause Mode (Wtacz (ON) aby umozliwi¢ 5-minutowe pauzy. Przy wytgczonej funkcji pauza bedzie
trwata az recznego wznowienia).

lll. Maintenance (Resetowanie komunikatu o smarowaniu oraz licznika odlegtosci).

IV. Units (Pozwala ustawi¢ jednostki na system metryczny lub imperialny)

V. Security (Pozwala zablokowa¢ klawiature przed uzyciem przez niepozgdang osobe. Gdy blokada jest
wigczona, konsola nie umozliwi korzystania z klawiszy dopoki nie wcisniesz jednoczesnie przyciskow
Start oraz Enter przez 3 sekundy.)

5. Wyjscie
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Schemat Budowy
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Lista Podzespotow

NO. |OPIS Szt.
1 |Rama Gtéwna 1
2  [Mocowanie Wzniosu 1
3 |Wspornik Poreczy 1
4  |Prawy Stupek 1
5 |Lewy Shupek 1
6  |Wspornik Konsoli 1
7 [Klin (L) 1
8 [Klin (P) 1
9 |Pas Napedowy 1
10  |Przednia rolka z kotem pasowym 1
10~3 |Magnes 2
11 |Tylna rolka 1
12 [Poktad 1
13 [Pas biezni 1
14  |[Uchwyt 2
15 [Krzyzulec 1
17  [Mocowanie przewoddw 6
19  |Pokrywa ramy 1
20  [Silnik napedu 1
21  |Silnik wzniosu 1
22~1 [Kontroler silnika 1
23 |Czujnik z przewodem 1200m/m 1
24 |Bezpiecznik 1
25 |Wtyczka 1
26 |Wilacznik 1
27 |Przewdd zasilajacy 1
28 |Przewdd taczeniowy 70mm(Czarny) 1
29 |Przewdd taczeniowy 350m/m (biaty) 1
30 |Przewdd taczeniowy 350m/m (czarny) 1
31 |Przewod komputera 800m/m (goérny) 1
32  |Przewod komputera 1250m/m(§rodkowy) 1
33  |Przewod komputera 550m/m 1
34 |Przewod predkosci 800m/m(gorny) 1
35 |Przewo6d wzniosu 800m/m(goérny) 1
36 |Zespot konsoli 1
36~1 |Goérna pokrywa konsoli 1
36~2 |Dolna pokrywa konsoli 1
36~3 |Uchwyt na butelke (L) 1
36~4 |Uchwyt na butelke (P) 1
36~6 |Stojak na ksiazke 1
36~7 |Bloczek mocujacy 2
36~8 |Przewdd wentylacyjny 1
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36~11

Kwadratowa Ptytka blokujaca magnes

36~12

Wyswietlacz konsoli

36~13

Klawiatura

36~19

Modut bezpiecznika z przewodem 400m/m

36~20

Zespot wentylatora S00m/m(opcjonalny)

36~21

Ostona Wentylatora

36~22

Kotew ostony glo$nika (opcjonalna)

36~23

Glosnik z przewodem 250m/m(Opcjonalny)

36~24

Gtlosnik z przewodem 450m/m(Opcjonalny)

36~25

Kontroler wzmacniacza (Optional)

36~26

Karta dzwigkowa 300m/m(czerwony)(Opcjonalny)

36~28

Odbiornik 300m/m (Opcjonalny)

—_—— = = = N === == N

36~29

Blachowkret 2.3 x 6m/m

N
)

36~30

Blachowkret 3.5 x 40m/m

36~31

Przewdd wzmacniacz 600m/m(Opcjonalny)

36~35

Kotew ostony wentylatora

36~36

Ostona fancucha z LOGO

36~40

Przewod uziemienia konsoli 400m/m

36~43

Akryl

36~44

Wodoodporna guma

37

Przetacznik regulacji predkosci z przwodem 300m/m

38

Przetacznik regulacji wzniosu z przwodem 300m/m

39~1

Ptytka czujnika pulsu

39~2

Przewdd czujnika pulsu 1100m/m(biaty)

39~3

Przewdd czujnika pulsu 1100m/m(czerwony)

39~4

Gorna pokrywa czujnika pulsu

39~5

Dolna pokrywa czujnika pulsu

41

Obicie

42

Koto transportowe 82 x @14 x 35L

43

Goérna pokrywa silnika

44

Aluminiowa szyna

45

Zatyczka aluminiowej szyny (L)

46

Zatyczka aluminiowej szyny (P)

47

Zatyczka raczki

48

Goérna pokrywa zatyczki czujnika pulsu

49

Dolna pokrywa zatyczki czujnika pulsu

50

Przednia pokrywa silnika

51

Kotew pokrywy silnika

52

Pokrywa stupka (L)

53

Pokrywa stupka (P)

54

Plytka mocowania wentylatora

56

Tylna regulacja (L)

57

Tylna regulacja (R)

58

Podktadka nylonowa @24 x @10 x 3T (A)

59

Podktadka nylonowa @24 x @10 x 3T (A)

AN |= ===~ ==N=]RDNNO === ]=]=]|—=|—=|—|N |— o
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60 |Regulowana stopka 2
62 |Zawleczka bezpieczenstwa 1
64 |Sruba z tbem szesciokatnym 1/2" x 57L 2
65  |Sruba z tbem kulistym 3/8" x 4-1/2" (stop stali) 1
66  |Sruba z tbem kulistym 3/8" x 4" (stop stali) 1
67 |Sruba z tbem sze$ciokatnym 3/8" x 1-3/4" 1
68 |Sruba z tbem sze$ciokatnym M8 x 60m/m 1
69 |Sruba z tbem kulistym M8 x 80m/m 2
66  |Sruba z tbem kulistym 3/8" x 4"(stop stali) 1
67 |Sruba z tbem sze$ciokatnym 3/8" x 1-3/4" 1
68 |Sruba z tbem szesciokatnym M8 x 60m/m 1
69 |Sruba z tbem kulistym M8 x 58m/m 2
70  |Sruba z tbem ptaskim M8 x 55m/m 2
71  |Sruba z tbem ptaskim M8 x 35m/m 6
72 |Sruba z tbem kulistym 3/8" x 3/4" 4
73 |Sruba z tbem szesciokatnym 3/8" x 1-1/4" 4
74  |Sruba Phillipsa M5 x 10m/m 4
75 |Podktadka sprezysta @5 x 1.5T 4
76  [Nakretka kontrujaca 1/2" x 15T 2
77 [Nakretka kontrujaca 3/8" x 7T 2
78 [Nakretka kontrujaca M8 x 7T 1
79 |Podktadka ptaska ©@3/8" x @19 x 1.5T 12
80 |Podktadka ptaska ©@3/8" x @25 x 2.0T 4
81 |Podktadka ptaska 36.5" x @16 x 1.0T 5
83 |Podktadka gwiazdkowa M5 8
84 |Podktadka nylonowa @6 x @23 x 13 x 5.5T x 3T 4
85 |Pokdktadka zakrzywiona ©@5.5 x 27 x 60 x 1.5T x 3.5H 4
86 |Podktadka sprezysta @10 x 2.0T 14
87 |Sruba samogwintujaca 5 x 19m/m 2
88 |Sruba samogwintujaca @5 x 16L 35
89 |[Blachowkret 4 x 12m/m 1
90 |[Blachowkret 3.5 x 12m/m 35
91 |Sruba z tbem kulistym 3/8" x 1-3/4" 4
93  |Sruba samogwintujaca 5 x 16m/m 9
94  |Sruba samogwintujaca 3 x 10m/m 6
95 |Blachowkret 4 x 50m/m 2
96 |Blachowkret 3 x 10m/m 2
97  |Sruba samogwintujaca 3.5 x 16m/m 6
98 |Boczna pokrywa masztu konsoli (L) 1
99 |Boczna pokrywa masztu konsoli (P) 1
100 |Sruba z tbem kulistym 5/16" x 3/4" 8
101 |Stabilizatar ptytki mocujacej 2
102 |Sruba z tbem ptaskim 3/8" x 2-1/4" 4
103 |Kombinacja klucza inbusowego M35 i srubokretu Phillipsa 1

35




104

Klucz inbusowy

106

Nakretka 3/8" x 7T

107

Blachowkret 3 x 8m/m (opcjonalnie 6szt)

109

Zatyczka kwadratowa

110

Tylna ptytka kontrolera

112

Wentylator

113

Przewdd taczeniowy wentylatora silnika 400m/m

114

Przewod taczeniowy wentylatora silnika 400m/m

115

Pas piersiowy (opcjonalnie)

116

Przewod audio 400m/m (opcjonalnie)

117

Przewodd uziemienia 600m/m

120

Uchwyt na butelke

123

Sruba z tbem kulistym 3/8" x 2-1/2"

124

Pokdtadka zakrzywiona

125

Blachowkret ¥33.5 x 161

126

Srubokret Phillipsa

127

Srubokret Phillipsa M5 x 10m/m

128

Nakretka kontrujaca

129

Blachowkret 3.5 X 55m/m

130

Tuleja zawleczki bezpieczenstwa

131

Sruba Phillipsa M4 x 35m/m
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Dystrybutor
Axxo
ul. Opoczynska 24,

97-200 Tomaszéw Maz

sklep@axxo.pl
www.axxo.pl
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