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Szanowny Kliencie!

Dziekujemy za zakup wysokiej jakosci urzadzenia treningowego marki cardiostrong. Marka
cardiostrong oferuje sprzet sportowy i sprzet fitness do zaawansowanego uzytkowania w domu oraz
wyposazenie dla obiektow fitness i klientow biznesowych. Sprzet fitness cardiostrong reprezentuje
to, o co przede wszystkim chodzi w sporcie: maksymalng wydajnos¢! Dlatego urzadzenia sa
opracowywane w scistej wspotpracy ze sportowcami i naukowcami z dziedziny sportu. Poniewaz
sportowcy wiedzg najlepiej, czym jest doskonaty sprzet fitness.

Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie www.sport-tiedje.com.

Uzytkowanie zgodne z przeznaczeniem

Urzadzenie moze by¢ uzywane wytacznie w celu zgodnym z jego przeznaczeniem.

Urzadzenie jest przeznaczone wytacznie do uzytku domowego. Urzadzenie nie jest przeznaczone
do uzytku potprofesjonalnego (np. szpitale, kluby, hotele, szkoty, itp.) ani komercyjnego lub
profesjonalnego (np. studio fitness).

STOPKA REDAKCYJNA

Sport-Tiedje GmbH Prezes:
Nr 1 w Europie w zakresie fitnessu domowego | Christian Grau
Sebastian Campmann

International Headquarters Dr Bernhard Schenkel

Flensburger Str.aBe S Rejestr handlowy HRB 1000 SL

2‘.‘837 Schleswig Sad Rejonowy Flensburg

Niemcy Numer identyfikacyjny VAT DE813211547

OGRANICZENIE ODPOWIEDZIALNOSCI

©2011 cardiostrong jest to zarejestrowana marka firmy Sport-Tiedje GmbH. Wszelkie
prawa zastrzezone. Wszelkie wykorzystanie marki bez pisemnej zgody firmy Sport-
Tiedje jest zabronione.

Produkt i instrukcja moga zosta¢ zmienione. Dane techniczne mogg zostac
zmienione bez wczeséniejszego powiadomienia.
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DOTYCZY NINIEJSZEJ INSTRUKCIJI

Przed montazem i pierwszym uzyciem urzadzenia nalezy doktadnie zapoznac sie z catg instrukcja.
Instrukcja pomoze w szybkim montazu i objasni zasady bezpiecznego korzystania z urzadzania.
Wszystkie osoby trenujgce na urzadzeniu (zwtaszcza dzieci i osoby z niepetnosprawnoscia fizyczna,
sensoryczna, psychiczng i motoryczna) musza zostac najpierw poinformowane o niniejszej instrukg;ji
i jej zawartosci. W razie watpliwosci odpowiednie osoby musza nadzorowac uzywanie urzadzenia.

Urzadzenie zostato skonstruowane zgodnie z najnowszym stanem wiedzy w
zakresie bezpieczenstwa i techniki. Potencjalne zrédta zagrozen, ktére mogtyby
spowodowac uraz, zostaty wyeliminowane, na ile byto to mozliwe. Montaz nalezy
przeprowadzi¢ prawidtowo, zgodnie z instrukcja montazu. Wszystkie elementy
urzadzenia muszg by¢ prawidtowo zamocowane. W razie potrzeby instrukcje nalezy
przeczytac jeszcze raz w celu usuniecia ewentualnych usterek.

Nalezy scisle przestrzega¢ podanych zasad bezpieczenstwa i konserwacji. Kazde uzycie niezgodne
z powyzszymi zasadami moze skutkowac zagrozeniem dla zdrowia, wypadkami lub uszkodzeniami
urzadzenia, za ktére ani producent ani sprzedawca nie ponosza odpowiedzialnosci.

Nastepujace wskazéwki dotyczace bezpieczenstwa mozna znalez¢ w niniejszej instrukcji obstugi:

> UWAGA
Ta wskazéwka oznacza mozliwe wystapienie szkodliwych sytuacji, ktére w razie jej
nieprzestrzegania moga spowodowac szkody materialne.

/\ OSTROZNIE
Wskazéwka ta oznacza mozliwe wystapienie szkodliwych sytuacji, ktore w przypadku jej
nieprzestrzegania moga prowadzi¢ do lekkich lub nieznacznych obrazen!

/\ OSTRZEZENIE
Wskazoéwka ta oznacza mozliwe wystapienie szkodliwych sytuacji, ktore w przypadku jej
naruszania mogg prowadzi¢ do ciezkich obrazen lub smierci!

/\ NIEBEZPIECZENSTWO
Wskazoéwka ta oznacza mozliwe wystapienie szkodliwych sytuacji, ktore w przypadku jej
naruszenia prowadza do ciezkich obrazen lub Smierci!

® WSKAZOWKA
Tego rodzaju wskazowka zawiera pozostate, przydatne informacje.

Niniejszg instrukcje nalezy starannie przechowywac jako zrédto informacji na temat prac
konserwacyjnych i zamawiania cze$ci zamiennych!
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INFORMACJE OGOLNE

1.1 Dane techniczne

Wyswietlacz LCD:

+ Liczba pociagnie¢ wiostami na minute

+ Czas treningu w minutach

+ Odlegtos$¢ w metrach

+ Czas /500 m: sredni/chwilowy

+ Spalane kalorie w kcal

+ Puls (z pasem piersiowym)

+ Mocw watach

+ Stopien oporu
System oporu: System pneumatyczno-magnetyczny
Poziom oporu: 16
Moc: 30-300 W
Pamie¢ uzytkownika: 4
taczna liczba programéw treningowych: 40
Program Pacer: 1
Programy domysline: 12
Programy sterowane moca: 1
Programy sterowane pulsem: 4
Programy uzytkownika: 5

Ciezar i wymiary:

Ciezar artykutu (brutto, z opakowaniem) 39kg
Ciezar artykutu (netto, bez opakowania): 35kg

Wymiary opakowania (dt. X szer. x wys.): ok. 130 cm X 77 cm X 25 cm
Wymiary po zmontowaniu (dt. X szer. X wys.): ok. 195,5 cm x 40,4 cm X 60 cm
Wymiary po ztozeniu (dt. X szer. X wys.): ok. 87 cm x 40,4 cm X 146 cm
Maksymalna waga uzytkownika: 120 kg



1.2 Bezpieczenstwo uzytkownika

/\ NIEBEZPIECZENSTWO

+

Przed rozpoczeciem uzywania urzadzenia nalezy zapyta¢ lekarza rodzinnego, czy trening
jest odpowiedni ze zdrowotnego punktu widzenia. Dotyczy to przede wszystkim o0sob,
ktére majg dziedziczng sktonnos¢ do nadcisnienia lub schorzen serca, oséb powyzej 45.
roku zycia, palaczy, oséb o podwyzszonym poziomie cholesterolu, oséb otytych i/lub oséb,
ktére w ciggu ostatniego roku nie uprawiaty regularnie zadnego sportu. Jesli znajdujesz
sie pod farmakologiczng opieka medyczng majaca wptyw na tetno, wéwczas absolutnie
konieczne jest zasiegniecie konsultacji lekarskie;j.

Nalezy pamieta¢, ze zbyt intensywny trening moze powaznie zagraza¢ zdrowiu. Nalezy
réowniez mie¢ na uwadze, ze systemy kontroli pulsu moga by¢ niedoktadne. W razie
wystapienia oznak ostabienia, nudnosci, zawrotéw gtowy, boléw, dusznosci lub innych
nieprawidtowych symptoméw nalezy natychmiast przerwad trening i w razie potrzeby
skontaktowac sie z lekarzem rodzinnym.

/\ OSTRZEZENIE

+
+
+

+ +

Korzystanie z tego urzadzenia przez dzieci ponizej 14 roku zycia jest niedozwolone.

Dzieci nie powinny przebywac bez opieki w poblizu urzadzenia.

Osoby niepetnosprawne muszg posiada¢ zgode lekarska i pozostawac pod scistym
nadzorem zawsze, gdy korzystaja z urzadzenia treningowego.

Z urzadzenia nie moze korzystac kilka oséb jednoczesnie.

Jesdli urzadzenie jest wyposazone w klucz bezpieczenstwa (Safety Key), klips klucza
bezpieczenstwa musi by¢ przymocowany do ubrania przed rozpoczeciem treningu. W razie
upadku mozna wyzwoli¢ wytgcznik awaryjny urzadzenia.

Rece, stopy i inne czesci ciata, wiosy, odziez i osoby nalezy trzymac¢ z dala od ruchomych
elementéw urzadzenia, poniewaz moga zaczepic sie w urzadzeniu.

Podczas uzywania urzadzenia nie nosi¢ luznej odziezy; uzywaé¢ odpowiedniej odziezy
sportowej. Obuwie sportowe powinno mie¢ odpowiednie podeszwy, najlepiej z gumy lub
innych antyposlizgowych materiatow. Nieodpowiednie sg buty z obcasami, skérzanymi
podeszwami, korkiem lub kolcami. Nigdy nie trenowac na boso.

/\ OSTROZNIE

+ Jesli urzadzenie wymaga podtaczenia do sieci za pomoca przewodu zasilajgcego, nalezy
upewnic sig, ze nie stwarza on potencjalnego ryzyka potkniecia.
+ Podczas trenowania w strefie ruchdéw urzadzenia nie moga przebywac zadne inne osoby,
aby unikna¢ zagrozenia wzgledem uzytkownika i oséb postronnych.
> UWAGA
+ Do otwordéw urzadzenia nie wolno wktadac zadnych przedmiotow.
—————— —— N ———————————————




1.3 Bezpieczenstwo elektryczne

/\ NIEBEZPIECZENSTWO
+ Aby zapobiec niebezpieczenstwu porazenia pradem elektrycznym, po zakornczeniu
treningu, przed zmontowaniem lub rozmontowaniem oraz przed konserwacja lub
czyszczeniem urzadzenia nalezy wyciggna¢ jego wtyczke z gniazdka. Podczas wyciggania
wtyczki nie ciggna¢ za przewod.

/\ OSTRZEZENIE
+ Dopdki wtyczka jest podtaczona do gniazdka $ciennego, nie wolno zostawiac urzadzenia
bez nadzoru. W czasie nieobecnosci przewdd zasilajacy nalezy odfaczy¢ w celu
uniemozliwienia nieprawidtowego uzywania urzadzenia przez osoby postronne lub dzieci.
+ W razie uszkodzenia lub usterki przewodu zasilajacego lub wtyczki nalezy zwrécic sie do
autoryzowanego przedstawiciela. Do czasu naprawy nie uzytkowac urzadzenia.

> UWAGA
+ Urzadzenie wymaga podtaczenia do sieci 220-230 V z napieciem sieciowym 50 Hz.

+ Urzadzenie mozna podfacza¢ wytacznie za pomocg dostarczonego z nim przewodu
zasilajgcego bezposrednio do uziemionego gniazdka. Przedtuzacze musza spetniac
wymagania przepiséw VDE. Przewdd zasilajagcy nalezy catkowicie rozwingc.

+ Gniazdko musi by¢ zabezpieczone bezpiecznikiem zwtocznym 16 A.

+ Nie wprowadza¢ zadnych zmian w przewodzie ani we wtyczce.

+ Przewdd zasilajacy nalezy chroni¢ przed woda, wysoka temperaturg, olejem i ostrymi
krawedziami. Nie umieszcza¢ przewodu pod urzadzeniem lub dywanem i nie stawia¢ na
nim zadnych przedmiotéw.



1.4 Miejsce rozstawienia

/\ OSTRZEZENIE

+

Nie stawiac urzadzenia w gtéwnych przejsciach ani drogach ewakuacyjnych.

/\ OSTROZNIE

+

+

+

+

Sugeruje sie postawi¢ urzadzenie w miejscu, ktére zapewnia swobodny dostep do niego.
Po bokach urzadzenia zaleca sie zachowanie odlegtosci min. 30 cm, a z przodu i z tytu min.
15 cm. S3 to minimalne odlegtosci gwarantujgce bezpieczenstwo podczas ¢wiczen. W celu
zapewnienia wyzszego komfortu podczas treningu zaleca sie minimalny odstep 60 cm po
bokach i 45 cm przed i za urzadzeniem.

Upewnic sie, ze sala treningowa jest dobrze wentylowana podczas ¢wiczen i ze nie ma
przeciagow.

Wybra¢ miejsce ustawienia urzadzenia tak, aby zarowno przed urzadzeniem, jak i obok
niego zostawiona byfa odpowiednio duza wolna przestrzen/strefa bezpieczenstwa.
Powierzchnia ustawienia i montazowa urzadzenia powinna by¢ réwna, wytrzymata i solidna.

> UWAGA

+

Urzadzenie moze by¢ uzywane wytacznie w budynku, w odpowiednio ogrzewanych i
suchych pomieszczeniach (temperatura otoczenia od 10°C do 35°C). Niedozwolone jest
uzywanie pod gotym niebem oraz w pomieszczeniach o duzej wilgotnosci powietrza
(powyzej 70%), takich jak baseny.

W celu ochrony cennych materiatéw podtogowych (parkiet, laminat, korek, dywany) i
wygtadzenia drobnych nieréwnosci, nalezy zastosowa¢ ochronng mate na podtoge.

8| |ymmn
=4

Strefa trening
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INSTRUKCJA MONTAZU

2.1 Wskazowki ogdlne

/\ NIEBEZPIECZENSTWO
+ Nie zostawia¢ bez nadzoru narzedzi oraz/lub materiatbw opakowaniowych, takich jak
folie czy niewielkie czesci, poniewaz stanowig one niebezpieczenstwo uduszenia lub
zadtawienia dla dzieci. Podczas montazu urzadzenia dzieci nie powinny znajdowac sie w

poblizu urzadzenia.

/\ OSTRZEZENIE
+ Przestrzegac instrukcji dotgczonych do urzadzenia, aby zmniejszy¢ ryzyko urazow.

/\ OSTROZNIE
+ Nie nalezy otwiera¢ opakowania, gdy lezy ono na boku.
+ Podczas montazu nalezy zapewnic¢ sobie wystarczajgcag przestrzen na ruch w kazdym
kierunku.
+ Montaz urzadzenia musza przeprowadza¢ co najmniej dwie osoby doroste. W razie
watpliwosci nalezy skorzysta¢ z pomocy trzeciej osoby, majacej doswiadczenie w kwestiach
technicznych.

> UWAGA
+ Aby ochroni¢ urzadzenie i podtoge przed uszkodzeniem (zarysowaniem), montaz nalezy
przeprowadzi¢ na macie podkfadowej albo na kartonie opakowania.

® WSKAZOWKA
+ Aby montaz byt jak najprostszy, niektére sruby i nakretki, ktére majg by¢ uzyte, moga by¢
juz wstepnie zamontowane.
+ Idealnym rozwigzaniem jest montaz urzadzenia w miejscu, w ktérym bedzie ono pdzniej
uzywane.

+ Wskazéwka producenta: Pasek do wyciggania posiada sprezyne powrotng umozliwiajaca
jego automatyczne nawijanie. Sprezyna ma stosunkowo stabg site naciggu. Przyczyng tej
stabej sity jest umozliwienie uzytkownikowi uzyskanie lepszego efektu trenowania miesni
ud. Miesnie te sa obcigzane wtedy, gdy uzytkownik wykonuje ruch do przodu. Gdyby
sprezyna powrotna byta mocna, przyciggataby uzytkownika.
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2.2 Zakres dostawy

Zakres dostawy sktada sie z ponizej przedstawionych elementéw. Na poczatku nalezy sprawdzi¢,
czy dostawa zawiera wszystkie elementy urzadzenia i wszystkie narzedzia, oraz czy nie zostaty
one uszkodzone. W razie reklamacji nalezy skontaktowac sie bezposrednio z autoryzowanym
przedstawicielem.

/\ OSTROZNIE

Jesli brakuje czesci z zakresu dostawy lub sg one uszkodzone, nie nalezy przeprowadzac
montazu.

12
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2.3 Montaz

Przed montazem doktadnie przejrze¢ poszczegdlne etapy montazu, a nastepnie przeprowadzic¢
montaz w podanej kolejnosci.

/\ OSTROZNIE
Przed rozpakowaniem wioslarza RX40 nalezy sprawdzi¢, czy w pomieszczeniu jest wolne
miejsce o wymiarach 2 m x 2,5 m do zamontowania urzadzenia.

® WSKAZOWKA
Najpierw przykreci¢ wszystkie dostarczone luzem elementy i sprawdzi¢ ich dopasowanie. Nie
dokrecac srub za pomoca narzedzia, dopodki uzytkownik nie zostanie o to poproszony.

Etap 1: Rozpakowywanie

Otworzy¢ karton, jak na ponizszej
ilustracji.

> UWAGA
W celu zapewnienia jak najdtuzszej
ochrony urzadzenia RX40 przed
uszkodzeniem opakowanie
ochronne nalezy usung¢ dopiero
wtedy, gdy jest to absolutnie
konieczne.

Etap 2: Montaz siedziska
CABLE TIE
Obrécic¢ aluminiowa szyne (001).

2. Odkreci¢ cztery wstepnie
zmontowane $ruby (300) z gniazda
(45) za pomoca dotaczonego
narzedzia.

3. Zamocowac¢ siedzisko (45) do
aluminiowej szyny (001) za
pomoca wczesniej odkreconych
$rub (300).

13



Etap 3: Montaz tylnej nogi

Zamocowac tylng noge (007)

do aluminiowej szyny (001) za

pomoca czterech $rub (300) CABLE TIE

i czterech podktadek (401)

oraz tylnej ptyty gwintowanej

(007A). | 001
: ?

<

Etap 4: Montaz zaslepek

Zamocowac zaslepke (116) do szyny
aluminiowej (001) za pomocy S$ruby
(301).

RX
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Etap 5: Montaz przedniej nogi

Zamocowac przednig noge (005)
za pomocg dwoch srub (306A),
dwoéch nakretek (201A) i dwoch
podktadek (403).

Etap 6: Montaz uchwytu transportowego

1. Nacisna¢ dzwignie blokujaca
(028A) w dot i podniesc
katownik obrotowy (003) do
gory, tak by styszalne byto
charakterystyczne klikniecie.

2. Zamocowac uchwyt
transportowy (004A) do ramy
(002) za pomoca dwodch srub
(305), dwéch podktadek (401)
i dwoch nakretek (200).

————————————_——————_—_—_——_—_—_—_———————————————————————————————————————— N ——
e —— |5 = —



Etap 7: Montaz podporek na stopy

1. Zapomoca zatgczonego narzedzia odkreci¢ nakretke (200) i podktadke (401) z prawej nogi (021).

2. Zamocowac prawg podpodrke na stopy (021) wczesniej odkrecong nakretka (200) i podktadka
(401). Przetkna¢ o$ pedatu (012A) z podktadka (402) przez rame (002) i zabezpieczy¢ nakretka
(200) i podktadka (401), jak pokazano na ponizszej ilustracji.

3. Powtorzyc catg procedure dla lewej strony.

402

16

RX




Etap 8: Montaz wioslarza

1.

Poluzowa¢ szes$¢ srub (300),
sze$¢ podktadek (401), dwie
zatyczki (124) i dwie podktadki
(402) od katownika obrotowego
(003).

UWAGA

Aby unikng¢ zarysowan, w
nastepnym kroku upewnic sie,
ze uchwyt (003A) nie dotyka
katownika obrotowego (003).

Przymocowac katownik
obrotowy (003) do szyny
aluminiowej (001) za pomoca
wczesniej odkreconych szesciu
srub (300), szesciu podktadek
(401), dwoch podktadek (402) i
dwdch zaslepek siedzenia (124).
Nacisnag¢ dzwignie blokujaca
(028A), aby opusci¢ aluminiowa
szyne.

Podnies¢ dzwignie blokujaca,
aby ponownie podnie$¢ szyne
do gory, tak by styszalne byto
charakterystyczne klikniecie.

17



Etap 9: Podlaczenie konsoli

1. Podiaczy¢ przewod komputera (703+704) z komputerem (714)

2. Zamocowac¢ maszt komputerowy (150) do ztacza masztu (151) poprzez wcisniecie sworzni
umieszczonych na bokach masztu (150), a nastepnie wsuniecie w ztgcze masztu (151) az do
jego zatrzasniecia.

3. Obrocic ztacze masztu (151) na drugg strone, jak pokazano na ilustracji ponizej.
® WSKAZOWKA

Ramie komputera nie posiada regulacji wysokosci. Komputer moze by¢ umieszczony tylko w
pozycji pokazanej ponize;j.

Etap 10: Podlaczenie urzadzenia do zasilania

> UWAGA
Urzadzenie nie moze by¢ podtaczone do rozgateznika lub przedtuzacza o wielu gniazdach,
W przeciwnym razie nie mozna zagwarantowac, ze urzadzenie bedzie zasilane pradem o
wystarczajacym natezeniu. Skutkiem takiego rozwigzania moga by¢ problemy techniczne.

Podtaczy¢ wtyczke zasilania (715) do gniazdka zgodnego z zaleceniami bezpieczenstwa
elektrycznego w rozdziale ,Bezpieczenstwo elektryczne”

RX
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2.4 Ustawianie i konfigurowanie wioslarza

Bezpieczne siadanie

Sprawdzi¢, czy siodetko znajduje sie bezposrednio pod uzytkownikiem.

1. Stanac w rozkroku nad szyna jezdna.
2. Ustawic siedzisko bezposrednio pod soba.
3. Podczas siadania sprawdzi¢, czy siodetko sie nie przesuneto.

Zacisnac i poluzowac petle na stopy.

Przetozyc stope przez petle i potozy¢ na podpdrce na stope.
Pociggnac za pasek na stope, tak by stopa zostata przymocowana do podnézka i zapig¢ rzep.

Aby ponownie poluzowac pasek na stope, nalezy pociagna¢ pasek i zwolnic rzep, az bedzie
mozna wyjac stope z paska na stope.
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Ustawianie kata konsoli

Komputer i ramie komputera sg obrotowe i przechylne w celu umozliwienia odpowiedniego
ustawienia kata i wysokosci.

> UWAGA

Ze wzgledow bezpieczenstwa podczas treningu nalezy sprawdzad, czy linka napedowa nie
dotyka komputera.

1.
2.

Komputer nalezy chwyci¢ oburacz, jak na ilustracji po lewej stronie.

Obrécic i przechyli¢ komputer, ustawiajac go na zagdanej wysokosci i pod zadanym katem.
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INSTRUKCJA OBStUGI

® WSKAZOWKA
Przed rozpoczeciem treningu nalezy zapoznac sie ze wszystkimi funkcjami i mozliwosciami
regulowania urzadzenia. Nalezy zwrdcic sie do specjalisty o objasnienie zasad prawidtowego
uzywania produktu.

3.1 Wyswietlacz konsoli

CALORIES

ENTER/ RESET/
DISPLAY / /START/STOP'

WYSWIETLACZ Tutaj V\{ySW|et_Ian_e sg profile programu i wiadomosci tekstowe.
8 rzedéw w pionie = 16 stopni oporu
SLUPKOWY - . ,
16 kolumn w poziomie = 16 interwatow czasowych
TEKST PRZEWLJANY Wladomosq tekstowe pomagaja uzytkownikowi i prowadza go przez
obstuge kazdego programu komputerowego.
Szacunkowa moc w watach na uderzenie wiostami, kalibracja wg EN
MOC 957.
Przy czym jeden wat odpowiada mocy pozwalajacej w czasie jednej
sekundy wykonac prace mechaniczng o wartosci jednego dzula.
16 stopni oporu do wyboru
POzZIOM Poziom 1 = minimalny opér
Poziom 16 = maksymalny op6r
TIME/500M Wskazuje aktualny czas/500 m.
SPM Liczba pociagnie¢ wiostami na minute




Puls uzytkownika jako liczba uderzen serca na minute Kompatybilny pas
piersiowy 5 kHz jest dostepny oddzielnie.
PULSE Migajace serce jest zsynchronizowane z pulsem
® WSKAZOWKA
.~ 0znacza, ze komputer treningowy nie odbiera sygnatu pulsu.
TIME Minuty i sekundy.
WSKAZNIK BATERII | Natadowana catkowicie, do potowy, roztadowana
METERS Przebyta odlegtos¢ w metrach
STROKES taczna liczba pociggniec
Pomiar w kilokaloriach (kcal.)
CALORIES ® WSKAZOWKA
llo$¢ kalorii jest scisle powigzana z danymi uzytkownika. Dane
uzytkownika mozna wprowadzi¢ w menu gtéwnym.

3.2 Funkcje przyciskéw

Tym przyciskiem mozna przejs¢ do menu gtéwnego.
® WSKAZOWKA

Dwie funkcje

MENU
Przycisk ten dziata tylko w trybie menu i trybie przerwy, jest on
nieaktywny w trybie treningu.
1. Odlegtosciomierz
RECOVERY Nacisng¢ i przytrzymac przycisk Recovery.

2. Uruchomienie programu Recovery

Program Recovery w ciggu minuty po treningu automatycznie oblicza puls
odpoczynku.

ENTER

Trzy funkcje

1. Przed treningiem (tryb menu)
Nacisna¢ przycisk Enter, aby potwierdzi¢ wybér.
2. Przed treningiem (tryb menu)

Nacisna¢ i przytrzymac przez 3 sekundy przycisk, aby przeskoczy¢ proces
wyboru.

3. Podczas treningu (tryb treningu)
Nacisng¢ przycisk ENTER, aby zmieni¢ wykres stupkowy.
® WSKAZOWKA

Dotyczy tylko programéw HRC, sterowania mocg i programami
treningowymi.
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1. Przed treningiem (tryb menu)
Przyciskiem START mozna rozpocza¢ trening.

2. Podczas treningu (tryb treningu)
Przyciskiem STOP mozna zakonczy¢ trening.

Trzy funkcje Wyswietlacz przetacza sie automatycznie na analize treningu.
3. Wszystkie inne momenty
Naciskac przez trzy sekundy przycisk RESET, aby powrdci¢ do menu
gtébwnego.
® WSKAZOWKA
Aktualne dane zostang usuniete. Zapisane dane zostang zachowane.
1. Przed treningiem (tryb menu)
Nacisng¢ przyciski Select (+ -) w celu przewiniecia opcji.
2. Przed treningiem (tryb menu)
W celu szybkiego przewiniecia wcisna¢ i przytrzymac przyciski Select.
PRZYCISKI 3. Podczas treningu (tryb treningu)
SELECT - +

Naciska¢ przyciski Select, aby ustawi¢ stopien oporu.
Cztery funkcje 4. Przed treningiem (tryb menu):

Nacisna¢ i przytrzymywac przez 3 sekundy przyciski Select w celu
ustawienia jednostek (metryczne lub angielskie).

® WSKAZOWKA
Dotyczy tylko danych uzytkownika odnosnie wzrostu i wagi.

3.3 Wiaczenie urzadzenia

Automatyczne uruchomienie
Konsola uruchamia sie automatycznie po wykonaniu ruchu wioslarzem lub nacisnieciu dowolnego
przycisku.

Automatyczna przerwa
Konsola wykonuje automatyczng przerwe, gdy uzytkownik przestanie wiostowac.

Automatyczne czuwanie
Konsola przefagcza sie automatycznie w tryb czuwania, jesli urzadzenie nie jest uzywane przez 2
minuty.

Automatyczne zamykanie
Konsola zamyka sie automatycznie, jesli urzadzenie nie jest uzywane przez ok. 10 minut. Jesli
urzadzenie dziata w trybie treningu, dane treningu zostang utracone.

Rozpoczecie wiostowania
Wystarczy zacza¢ wiostowa¢, a konsola automatycznie sie uruchomi i wiaczy program PACER z
ustawieniem domyslnym 2:15 / 500 m.

————————————_——————_—_—_——_—_—_—_———————————————————————————————————————— N ——
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3.4 Programy

Menu gtéwne
Menu gtéwne skfada sie z 11 nastepujacych elementéw:

1. Pacer 1 program Paceboot (sterowanie predkoscia)

2. Race 1 program wyscigowy

3. Interwat 2 programy interwatowe: interwat odlegtos¢ i interwat czas
4, HRC 4 programy sterowane pulsem: 60%, 75%, 90% i puls docelowy
5. Moc w watach 1 program sterowany moca w watach

6. Profile 5 programéw uzytkownika + 12 profili treningowych

7. Test sprawnosci 1 test sprawnosci fizycznej

8. User Data Wprowadzanie danych uzytkownika

9. User Pro Ustawianie profili uzytkownika

10. User Del Usuwanie istniejgcego uzytkownika

11. Frequency Opcje pulsu dla odbiornika pulsu

3.4.1 Program Pacer — opisywany rowniez jako PROGRAM PACEBOOT

Program Pacer umozliwia uzytkownikowi wiostowanie obok todzi sterujacej predkoscia, ktora nadaje
tempo treningu. Istniejg dwie mozliwosci programowania tempa:

Wprowadzi¢ czas / 500 m lub wyznaczy¢ czas i odlegtosc.

1. Program Pacer

Zapomoca przyciskow SELECT wybrac program PACER. Nacisna¢ przycisk ENTER w celu zatwierdzenia.
Nacisnag¢ MENU, aby powréci¢ do menu gtéwnego.

2. Wybor uzytkownika

Za pomoca przyciskow SELECT wybrac jednego z czterech uzytkownikéw (U1-U4) lub GUEST USER
(gos¢), nastepnie nacisng¢ ENTER celem zatwierdzenia.

3a.Time/500m

Za pomoca przyciskow SELECT wybra¢ TIME/500m (czas / 500 m) lub przejs¢ do punktu 3b. Nacisnac
przycisk ENTER w celu zatwierdzenia.
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3b. Czas i odlegtosc
Nacisnac przycisk ENTER, aby przeskoczy¢ ustawianie TIME/500m.

Za pomocg przyciskéw SELECT wprowadzi¢ czas (TIME).

Nacisngc przycisk ENTER w celu zatwierdzenia. Za pomocg przyciskow SELECT wprowadzi¢ odlegtos¢
(METERS). Nacisna¢ przycisk ENTER w celu zatwierdzenia.

Przyciskiem START mozna natychmiast rozpocza¢ trening.

4, Stopien oporu
Za pomocy przyciskow SELECT wybrac¢ stopiert oporu (LEVEL). Nacisng¢ przycisk ENTER w celu
zatwierdzenia.

5. Wartosci docelowe

Wartosci docelowe sa opcjonalne. Aby przeskoczy¢ wszystkie wartosci docelowe (TARGET VALUES),
nacisng¢ i przytrzymac przycisk ENTER. Aby przeskoczy¢ jedna wartos¢ docelowg, nacisnac raz
przycisk ENTER. Za pomoca przyciskow SELECT wprowadzi¢ wartos¢ docelowa i nacisna¢ przycisk
ENTER w celu jej zatwierdzenia.

6. Ustawienia alarmu

Ustawienie alarmu jest opcjonalne. Nacisng¢ przycisk START, aby przeskoczy¢ wszystkie alarmy.
Nacisnac przycisk SELECT, aby przeskoczyc jeden alarm. Za pomoca przyciskéw SELECT wybrac alarm
i nacisngc przycisk ENTER w celu jego zatwierdzenia.

7. Ready = poczatek wiostowania
Po osiagnieciu kornca procesu wybierania na konsoli miga komunikat ,READY” i mozna rozpocza¢
wiostowanie.

® WSKAZOWKA
Podczas treningu mozna za pomocg przyciskéw SELECT zmieniac stopien oporu
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3.4.2 Program Race

Program wyscigowy umozliwia zmierzenie sie ze srednim czasem / 500 m (AVERAGE TIME/500m)
kazdego innego uzytkownika. Warto zosta¢ mistrzem rodziny lub zmierzy¢ sie ze swoim wiasnym
najlepszym srednim czasem/500 m.

1. Program wyscigowy
Za pomocy przyciskdw SELECT wybra¢ program ,RACE” i nacisng¢ przycisk ENTER w celu jego
zatwierdzenia. Nacisng¢ MENU, aby powrdéci¢ do menu gtownego.

2. Wybor uzytkownika
Za pomoca przyciskow SELECT wybrac jednego z czterech uzytkownikéw (U1-U4) lub GUEST USER
(gos¢), nastepnie nacisng¢ ENTER celem zatwierdzenia.

3. Wybor przeciwnika
Za pomoca przyciskdw SELECT wybra¢ przeciwnika. Nacisna¢ przycisk ENTER w celu zatwierdzenia.
Przyciskiem START mozna natychmiast rozpoczac trening.

4, Stopien oporu
Za pomocy przyciskow SELECT wybrac stopienn oporu (LEVEL). Nacisng¢ przycisk ENTER w celu
zatwierdzenia.

5. Wartosci docelowe

Wartosci docelowe sa opcjonalne. Aby przeskoczy¢ wszystkie wartosci docelowe (TARGET VALUES),
nacisna¢ i przytrzymac przycisk ENTER. Aby przeskoczy¢ jedna wartos¢ docelowa, nacisnac raz
przycisk ENTER. Za pomoca przyciskow SELECT wprowadzi¢ wartos¢ docelowa i nacisna¢ przycisk
ENTER w celu jej zatwierdzenia.

6. Ustawienia alarmu

Ustawienie alarmu jest opcjonalne. Nacisna¢ przycisk START, aby przeskoczy¢ wszystkie alarmy.
Nacisng¢ przycisk SELECT, aby przeskoczy¢ jeden alarm. Za pomocg przyciskdw SELECT wybra¢ alarm
i nacisna¢ przycisk ENTER w celu jego zatwierdzenia.

7. Ready = poczatek wiostowania
Po osiggnieciu konca procesu wybierania na konsoli miga komunikat ,READY” i mozna rozpocza¢
wiostowanie.

® WSKAZOWKA
Podczas treningu mozna za pomoca przyciskéw SELECT zmieniac stopien oporu
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3.4.3 Programy Interwat — odlegtosc i Interwat — czas

Te dwa programy sa przeznaczone do treningu interwatowego. Intensywne odcinki treningu mieszaja
sie tutaj z odcinkami spoczynkowymi. Naukowo dowiedziono, ze podczas treningu interwatowego
spalanych jest wiecej kalorii niz w przypadku klasycznego treningu kardio. Ze wzgledu na wigksza
intensywnos$¢ nalezy jednak uwaza¢ na nadmierne obcigzenie organizmu. Nie nalezy przekraczac
obliczonego pulsu maksymalnego (220 - wiek). Patrz obliczanie pulsu.

PROGRAM INTERWAL — ODLEGLOSC = odlegtos¢ treningowa (w metrach) w potaczeniu z krétkimi
interwaftami spoczynkowymi
PROGRAM INTERWAL — CZAS = odlegtos¢ treningowa (w sekundach) w potaczeniu z krétkimi
interwatami spoczynkowymi

1. Program interwatowy

Za pomocg przyciskéw SELECT wybra¢ program ,INTERVAL’ i nacisng¢ przycisk ENTER w celu
zatwierdzenia.

Wskazéwka

Nacisng¢ MENU, aby powréci¢ do menu gtéwnego.

2. Wybor uzytkownika
Za pomoca przyciskow SELECT wybrac jednego z czterech uzytkownikéw (U1-U4) lub GUEST USER
(gos¢), nastepnie nacisng¢ ENTER celem zatwierdzenia.

3a. Program interwal — odlegtos¢
Za pomoca przyciskow SELECT wybrac program odlegtosci (DISTANCE) i nacisna¢ przycisk ENTER w
celu jego zatwierdzenia.

3b. Program interwat — czas
Za pomocg przyciskéw SELECT wybra¢ program czasu (TIME) i nacisng¢ przycisk ENTER w celu
zatwierdzenia.

4, Liczba interwatéw
Za pomocg przyciskéw SELECT wybrac liczbe interwatéw (INTERVAL) i nacisng¢ przycisk ENTER w
celu zatwierdzenia.

5a. Program interwatl — odlegtos¢
Za pomocg przyciskéw SELECT wybra¢ odlegtos¢ interwatu (METERS) i nacisna¢ przycisk ENTER w
celu zatwierdzenia.

5b. Program interwat — czas
Za pomocg przyciskdw SELECT wybrac czas interwatu (INT TIME) i nacisna¢ przycisk ENTER w celu
zatwierdzenia.
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6. Czas spoczynku
Za pomoca przyciskow SELECT wybrac czas spoczynku (REST TIME) i nacisngc przycisk ENTER w celu
zatwierdzenia. Nacisnac przycisk START, aby natychmiast rozpocza¢ trening.

7. Stopien oporu
Za pomocg przyciskdw SELECT wybrac stopienn oporu (LEVEL). Nacisna¢ przycisk ENTER w celu
zatwierdzenia.

8. Wartosci docelowe

Wartosci docelowe sa opcjonalne. Aby przeskoczy¢ wszystkie wartosci docelowe (TARGET VALUES),
nacisng¢ i przytrzymac przycisk ENTER. Aby przeskoczy¢ jedna wartos¢ docelowa, nacisnac raz
przycisk ENTER. Za pomocg przyciskdw SELECT wprowadzi¢ wartos¢ docelowa i nacisng¢ przycisk
ENTER w celu jej zatwierdzenia.

9. Ustawienia alarmu

Ustawienie alarmu jest opcjonalne. Nacisna¢ przycisk START, aby przeskoczy¢ wszystkie alarmy.
Nacisng¢ przycisk SELECT, aby przeskoczy¢ jeden alarm. Za pomoca przyciskdw SELECT wybra¢ alarm
i nacisna¢ przycisk ENTER w celu jego zatwierdzenia.

10. Ready = poczatek wiostowania
Po osiggnieciu konca procesu wybierania na konsoli miga komunikat ,READY” i mozna rozpocza¢
wiostowanie.

® WSKAZOWKA
Podczas treningu mozna za pomoca przyciskdéw SELECT zmienia¢ stopien oporu

28

RX



3.4.4 Programy sterowane pulsem 60%, 75% i 90%

/\ OSTRZEZENIE
Urzadzenie treningowe nie jest urzagdzeniem medycznym. Pomiar pulsu na tym urzadzeniu
moze by¢ niedoktadny. Wiele réznych czynnikéw moze mie¢ wptyw na doktadnos¢ wskazywania
pulsu. Wskazywanie pulsu stuzy wyfacznie za pomoc w trenowaniu.

Programy sterowane procentowym poziomem pulsu stuzg do utrzymywania pulsu uzytkownika
na ustawionym poziomie. Konsola poréwnuje co 10 sekund aktualny puls z wybranym pulsem
docelowym i odpowiednio dopasowuje stopien oporu. Wszystkie programy pulsu wymagaja
zatozenia kompatybilnego pasa piersiowego.

Te trzy programy oparte o puls dziatajg w potaczeniu z wybranym uzytkownikiem i jego danymi.
Dlatego wazne jest wybranie wtasciwego uzytkownika i wprowadzenie prawidtowych danych
uzytkownika przed treningiem za pomocg jednego z tych programow.

® WSKAZOWKA
Podczas treningu nie mozna zmienia¢ pulsu %HF ani stopnia oporu.

Chociaz zwiekszanie pulsu podczas treningu jest bardzo wazne, nie powinien by¢ on zbyt wysoki.
Zalecane jest, aby na poczatku trenowa¢ z pulsem na poziomie 60% wzgledem maksymalnego i
zwiekszac stopien dopiero po poprawie sprawnosci fizyczne;j.
® WSKAZOWKA

Zalecany maksymalny puls wynosi 220 - wiek.

1. Program HRC
Za pomoca przyciskdw SELECT w menu gtéwnym wybrac program ,HRC” i nacisng¢ przycisk ENTER
w celu jego zatwierdzenia. Nacisng¢ MENU, aby powréci¢ do menu gtéwnego.

2. Wybor uzytkownika
Za pomocy przyciskow SELECT wybrac jednego z czterech uzytkownikéw (U1-U4) lub GUEST USER
(gos¢), nastepnie nacisng¢ ENTER celem zatwierdzenia.

3. Programy pulsu 60%, 75% i 90%
Przyciskami SELECT wybra¢ 60% HRC, 75% HRC lub 90% HRC.

Konsola wyswietli wtedy automatycznie docelowy puls.
Nacisna¢ przycisk ENTER w celu zatwierdzenia.
Przyciskiem START mozna natychmiast rozpocza¢ trening.
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4. Wartosci docelowe

Wartosci docelowe sg opcjonalne. Aby przeskoczy¢ wszystkie wartosci docelowe (TARGET VALUES),
nacisngcC i przytrzymac przycisk ENTER. Aby przeskoczy¢ jedng wartos¢ docelowq, nacisna¢ raz
przycisk ENTER. Za pomocg przyciskdw SELECT wprowadzi¢ warto$¢ docelowa i nacisng¢ przycisk
ENTER w celu jej zatwierdzenia.

5. Ustawienia alarmu

Ustawienie alarmu jest opcjonalne. Nacisna¢ przycisk START, aby przeskoczy¢ wszystkie alarmy.
Nacisnac przycisk SELECT, aby przeskoczyc jeden alarm. Za pomoca przyciskéw SELECT wybrac alarm
i nacisngc przycisk ENTER w celu jego zatwierdzenia.

6. Ready = poczatek wiostlowania
Po osiagnieciu konca procesu wybierania na konsoli miga komunikat ,READY” i mozna rozpoczac
wiostowanie.

® WSKAZOWKA
Podczas treningu mozna za pomocg przyciskéw SELECT zmieniac stopien oporu

3.4.5 Program pulsu docelowego ZHF.

/\ OSTRZEZENIE
Urzadzenie treningowe nie jest urzadzeniem medycznym. Pomiar pulsu na tym urzadzeniu
moze by¢ niedoktadny. Wiele réznych czynnikow moze mie¢ wptyw na doktadnos¢ wskazywania
pulsu. Wskazywanie pulsu stuzy wytacznie za pomoc w trenowaniu.

Program pulsu docelowego stuzy do utrzymywania pulsu uzytkownika na ustawionym poziomie.
Konsola poréwnuje co 10 sekund aktualny puls z wybranym pulsem docelowym i odpowiednio
dopasowuje stopien oporu. Podczas treningu za pomocg przyciskow SELECT mozna zmienia¢ swoj
puls docelowy.

® WSKAZOWKA
Poziomu intensywnosci nie mozna zmienia¢ podczas treningu. Wszystkie programy pulsu
wymagajg zatozenia kompatybilnego pasa piersiowego.

Chociaz zwiekszanie pulsu podczas treningu jest bardzo wazne, nie powinien by¢ on zbyt wysoki.
Zalecane jest, aby na poczatku trenowac z pulsem na poziomie 60% wzgledem maksymalnego i
zwiekszac stopien dopiero po poprawie sprawnosci fizyczne;j.

® WSKAZOWKA
Zalecany maksymalny puls wynosi 220 - wiek.

30

RX




1. Program HRC
Za pomoca przyciskéw SELECT w menu gtownym wybra¢ program ,HRC"i nacisng¢ przycisk ENTER w
celu jego zatwierdzenia. Nacisng¢ MENU, aby powrdci¢ do menu gtéwnego.

2. Wybor uzytkownika

Uzytkownik moze wybrac¢ puls docelowy 30-220 uderzeni/minute (z doktadnoscig do 1 uderzenia/
minute).

Za pomocy przyciskow SELECT wybra¢ jednego z czterech uzytkownikéw (U1-U4) lub GUEST USER
(gos¢), nastepnie nacisng¢ ENTER celem zatwierdzenia.

3. Program THR
Naciskac przyciski SELECT, aby wybra¢ program THR. Nacisng¢ przycisk ENTER w celu zatwierdzenia.

4.THR Control Value
Za pomocyg przyciskow SELECT mozna wybrac zadany puls docelowy. Nacisng¢ przycisk ENTER w
celu zatwierdzenia. Przyciskiem START mozna natychmiast rozpocza¢ trening.

5. Wartosci docelowe

Wartosci docelowe sa opcjonalne. Aby przeskoczy¢ wszystkie wartosci docelowe (TARGET VALUES),
nacisng¢ i przytrzymac przycisk ENTER. Aby przeskoczy¢ jedna wartos¢ docelowa, nacisnac raz
przycisk ENTER. Za pomocg przyciskdw SELECT wprowadzi¢ wartos¢ docelowa i nacisng¢ przycisk
ENTER w celu jej zatwierdzenia.

6. Ustawienia alarmu

Ustawienie alarmu jest opcjonalne. Nacisna¢ przycisk START, aby przeskoczy¢ wszystkie alarmy.
Nacisng¢ przycisk SELECT, aby przeskoczy¢ jeden alarm. Za pomoca przyciskdw SELECT wybra¢ alarm
i nacisna¢ przycisk ENTER w celu jego zatwierdzenia.

7. Ready = poczatek wiostowania
Po osiggnieciu konca procesu wybierania na konsoli miga komunikat ,READY” i mozna rozpocza¢
wiostowanie.

® WSKAZOWKA
Podczas treningu mozna za pomoca przyciskdéw SELECT zmieniac stopien oporu
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3.4.6 Program sterowany moca

Program sterowania mocg w watach stuzy do utrzymywania ustawienia mocy w watach na
ustawionym poziomie. Konsola poréwnuje co 10 sekund aktualng moc w watach z domyslnie
ustawiong liczbg watéw i odpowiednio dopasowuje stopien oporu. Podczas trenowania liczbe
watéw mozna zmieniac¢ za pomoca przyciskow SELECT.

Wskazdéwka: Poziomu intensywnosci nie mozna zmienia¢ podczas treningu.

Docelowa moc w watach mozna zmienia¢ w zakresie 10-995 W w krokach co 5 W. Przy 300 W
osiggany jest maksymalny poziom. Wyzsze ustawienia odpowiadajg 300 W.

1. Program sterowany moca
Za pomoca przyciskow SELECT wybrac program sterowania moca (WATTS).

Nacisng¢ przycisk ENTER w celu zatwierdzenia.
Wskazdéwka: Nacisng¢ MENU, aby powréci¢ do menu gtéwnego.

2. Wybor uzytkownika
Za pomoca przyciskdw SELECT wybrac¢ jednego z czterech uzytkownikéw (U1-U4) lub GUEST USER
(gos¢), nastepnie nacisng¢ ENTER celem zatwierdzenia.

3. Ustawianie mocy
Za pomoca przyciskéw SELECT wybra¢ moc w watach (CONTROL). Nacisna¢ przycisk ENTER w celu
zatwierdzenia.

Przyciskiem START mozna natychmiast rozpocza¢ trening.

4, Wartosci docelowe

Wartosci docelowe sa opcjonalne. Aby przeskoczy¢ wszystkie warto$ci docelowe (TARGET VALUES),
nacisng¢ i przytrzymac przycisk ENTER. Aby przeskoczy¢ jedna wartos¢ docelowg, nacisnac raz
przycisk ENTER. Za pomoca przyciskow SELECT wprowadzi¢ wartos¢ docelowa i nacisna¢ przycisk
ENTER w celu jej zatwierdzenia.

5. Ustawienia alarmu

Ustawienie alarmu jest opcjonalne. Nacisng¢ przycisk START, aby przeskoczy¢ wszystkie alarmy.
Nacisnac¢ przycisk SELECT, aby przeskoczyc jeden alarm. Za pomoca przyciskéw SELECT wybrac alarm
i nacisngc przycisk ENTER w celu jego zatwierdzenia.

6. Ready = poczatek wiostowania
Po osiagnieciu kornca procesu wybierania na konsoli miga komunikat ,READY” i mozna rozpocza¢
wiostowanie.

® WSKAZOWKA
Podczas treningu mozna za pomocg przyciskéw SELECT zmieniac stopien oporu

32

RX




3.4.7 Programy treningu

Konsola automatycznie dopasowuje stopien oporu (LEVEL) do wybranego programu treningu.
Mozna wybrac sposrdd 16 réznych programéw treningu:

? ? ? ?

PROFILE USER 1 PROFILE USER 2 PROFILE USER 3 PROFILE USER 4
‘ P1 - FLAT ‘ P2 - MOUNTAIN P3 - MAYAN P4 - UPHILL
P5 - VALLEY P6 - PEAKS P7 - GRADIENT P8 - ROLLING
UL JUTTL JUOUIIOL) Ty
P9 - BLOCKS P10 - DOWNTOWN P11 - FARTLEK P12 - RANDOM
FARTLEK

Fartlek oznacza po szwedzku jazde zabawows i jest to forma treningu opracowana w latach 30-tych
ubiegtego wieku. Podczas treningu tempo jest wielokrotnie zwiekszane i zmniejszane.

RANDOM
Przed zatwierdzeniem profilu losowego (RANDOM) za pomoca przycisku ENTER, konsola co 3
sekundy automatycznie zmienia losowo profil.

1. Programy treningu
Za pomoca przyciskéw SELECT wybra¢ ,PROFILES” (programy treningu). Nacisna¢ przycisk ENTER w
celu zatwierdzenia. Nacisna¢ przycisk MENU, aby powrdci¢ do menu gtéwnego.

2. Wybor uzytkownika
Za pomoca przyciskow SELECT wybrac jednego z czterech uzytkownikéw (U1-U4) lub GUEST USER
(gos¢), nastepnie nacisng¢ ENTER celem zatwierdzenia.
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3. Wybor programu
Za pomocg przyciskow SELECT wybra¢ program treningu. Nacisng¢ przycisk ENTER w celu
zatwierdzenia.

4. Dopasowanie programu
Za pomoca przyciskow SELECT dostosowac opér dla catego profilu. Nacisng¢ przycisk ENTER w celu
zatwierdzenia.

® WSKAZOWKA
Przyciskiem START mozna natychmiast rozpoczg¢ trening.

5. Stopien oporu
Za pomocy przyciskow SELECT wybra¢ stopierr oporu (LEVEL). Nacisng¢ przycisk ENTER w celu
zatwierdzenia.

6. Wartosci docelowe

Wartosci docelowe sg opcjonalne. Aby przeskoczy¢ wszystkie wartosci docelowe (TARGET VALUES),
nacisngcC i przytrzymac przycisk ENTER. Aby przeskoczy¢ jedng wartos¢ docelowaq, nacisna¢ raz
przycisk ENTER. Za pomocg przyciskdw SELECT wprowadzi¢ warto$¢ docelowa i nacisng¢ przycisk
ENTER w celu jej zatwierdzenia.

7. Ustawienia alarmu

Ustawienie alarmu jest opcjonalne. Nacisna¢ przycisk START, aby przeskoczy¢ wszystkie alarmy.
Nacisnac przycisk SELECT, aby przeskoczyc jeden alarm. Za pomoca przyciskéw SELECT wybrac alarm
i nacisngc przycisk ENTER w celu jego zatwierdzenia.

8. Ready = poczatek wiostowania
Po osiagnieciu konca procesu wybierania na konsoli miga komunikat ,READY” i mozna rozpocza¢
wiostowanie.

® WSKAZOWKA
Podczas treningu mozna za pomocg przyciskéw SELECT zmieniac stopien oporu
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3.4.8 Test wydajnosci

Test sprawnosci fizycznej
Pieciominutowy test sprawnosci fizycznej, oceniajacy sprawnosc¢ fizyczng uzytkownika na podstawie
jego pulsu odpoczynku. Podczas testu uzytkownik musi mie¢ zatozony pas piersiowy do pomiaru
pulsu. Nalezy wiostowac jak najszybciej w celu uzyskania maksymalnego pulsu. Nastepnie konsola
mierzy puls odpoczynku przez jedng minute.

Wyniki testu sprawnosci fizycznej

SUPER FIT SUPERSPRAWNOSC 90-100
EXTREMELY FIT EKSTREMALNA SPRAWNOSC 80-89
VERY FIT WYSOKA SPRAWNOSC 70-79
GOOD FITNESS DOBRA SPRAWNOSC 60-69
AVERAGE FITNESS PRZECIETNA SPRAWNOSC 50-59
FAIR FITNESS DOSTATECZNA SPRAWNOSC 40-49
POOR FITNESS SPRAWNOSC PONIZEJ PRZECIETNE)J 30-39
UNFIT Zt A SPRAWNOSC 20-29
VERY UNFIT BARDZO Zt A SPRAWNOSC 10-19
EXTREMELY UNFIT EKSTREMALNIE Zt A SPRAWNOSC 0-9

1. Program testu sprawnosci fizycznej
Za pomocq przyciskdw SELECT wybrac program ,Test sprawnosci fizycznej”. Nacisng¢ przycisk ENTER

w celu zatwierdzenia.

Nacisng¢ MENU, aby powréci¢ do menu gtéwnego.

2. Rozpoczecie wiostowania

Po doktadnie 5 minutach nalezy przesta¢ wiostowac.

® WSKAZOWKA

Podczas testu sprawnosci fizycznej nie mozna zmienia¢ oporu, poniewaz program dopasowuje

go automatycznie.
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Program Recovery

Program Recovery mozna wtaczy¢ przyciskiem Recovery.

Program Recovery jest doskonatym wskaznikiem sprawnosci krazeniowe;j.

Szczegodlnie nadaje sie do sprawdzania poczynionych postepow.
Program Recovery ocenia sprawnos¢ fizyczng uzytkownika, mierzac szybkos$¢ spadania pulsu w
ciggu minuty po treningu. W ciggu tego 60-sekundowego testu konsola musi odbiera¢ puls przez
kompatybilny pas piersiowy. Nastepnie konsola wskazuje wartos¢ spoczynkowa od 0 do 100.

Spoczynkowe wyniki testu

SUPER FIT SUPERSPRAWNOSC 90-100
EXTREMELY FIT EKSTREMALNA SPRAWNOSC 80-89
VERY FIT WYSOKA SPRAWNOSC 70-79
GOOD FITNESS DOBRA SPRAWNOSC 60-69
AVERAGE FITNESS PRZECIETNA SPRAWNOSC 50-59
FAIR FITNESS DOSTATECZNA SPRAWNOSC 40-49
POOR FITNESS SPRAWNOSC PONIZEJ PRZECIETNEJ 30-39
UNFIT Zt A SPRAWNOSC 20-29
VERY UNFIT BARDZO ZtA SPRAWNOSC 10-19
EXTREMELY UNFIT EKSTREMALNIE ZtA SPRAWNOSC 0-9

1. Aktywacja programu odpoczynku
Bezposrednio po treningu nacisna¢ przycisk Recovery.

2. Powrot do menu gtéwnego
Nacisng¢ MENU, aby powrdéci¢ do menu gtéwnego.
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3.4.9 Ustawienia uzytkownika

Wprowadzi¢ nowego uzytkownika i jego dane.

Konsola moze zapisywa¢ dane czterech uzytkownikéw. Zapisane informacje s wykorzystywane w
potaczeniu z programami sterowanymi procentowym poziomem pulsu oraz do obliczania spalania
kalorii. Poza tym sg one wykorzystywane do obliczania wspoétczynnikéw BMI, BMR i TDEE.

Konsola zapisuje rowniez dokonany przez uzytkownika wybor dla kazdego programu w celu
ufatwienia procesu wyboru.

® WSKAZOWKA
Istotne jest by dbac o aktualnos¢ danych uzytkownika, w przeciwnym razie konsola nie ma
mozliwosci doktadnego obliczenia wartosci takich jak BMI, BMR, TDEE.

® WSKAZOWKA
Konsola nie zapisuje informacji dla profilu goscia.

Wprowadzanie danych uzytkownika

IMIE Maks. 8 znakow Nacisngc i przytrzymac przycisk ENTER, aby przeskoczyc.

SEX Pte¢, mezczyzna lub kobieta

AGE wiek w latach

HEIGHT Wzrost w centymetrach lub stopach i calach (przetaczenie: patrz wybér jednostek)
WEIGHT Waga w kilogramach lub funtach (przetaczenie: patrz wybér jednostek)

ACTIVE Gdy uzytkownik jest aktywny, ma to wptyw na jego przemiane materii, ktéra

FACTOR z kolei wptywa na liczbe kalorii spalanych podczas treningu. Wspétczynnik
aktywnosci dopasowuje obliczanie kalorii i wartos¢ catkowitej przemiany
dobowe;j.

0 X na tydzien = SIEDZACA praca biurowa z niewielkg iloscig lub brakiem
codziennego treningu

2 x na tydzien = LEKKA AKTYWNOSC, lekki trening 1-3 razy w tygodniu

4 x na tydzien = UMIARKOWANA AKTYWNOSC, umiarkowany trening 3-5 razy w
tygodniu

7 x na tydzien = DUZA AKTYWNOSC, ciezki trening 6-7 razy w tygodniu

9+ X na tydzieri = EKSTREMALNA AKTYWNOSC, codzienna ekstremalna aktywnos¢
lub uprawianie maratonu

1. Dane uzytkownika

Za pomoca przyciskéw SELECT w menu gtéwnym wybra¢ program ,USER DATA” i nacisng¢ przycisk
ENTER. Nacisng¢ przycisk ENTER w celu zatwierdzenia. Nacisng¢ MENU, aby powréci¢ do menu
gtéwnego.

2. Wybor uzytkownika
Za pomocq przyciskéw SELECT wybrac¢ ,New User” (nowy uzytkownik) lub jednego z czterech
istniejgcych uzytkownikow. Nacisnac¢ przycisk ENTER w celu zatwierdzenia.

————————————_——————_—_—_——_—_—_—_———————————————————————————————————————— N ——
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3. Imie

Zapomoca przyciskow SELECT wybrac litere lub liczbe i nacisna¢ przycisk ENTER w celu zatwierdzenia.
Powtarza¢ te czynnos¢, az nazwa bedzie kompletna, nastepnie przytrzymac wcisniety przycisk
ENTER, aby kontynuowac od nastepnego ustawienia.

4, Sex — plec
Za pomocg przyciskéw SELECT wybrac¢ swoja ptec i nacisng¢ przycisk ENTER w celu zatwierdzenia.

5. Age — wiek
Za pomoca przyciskow SELECT wybrac swoj wiek. Nacisng¢ przycisk ENTER w celu zatwierdzenia.

6. Height — wzrost (w cm lub calach — patrz wybor jednostek)
Za pomocg przyciskdw SELECT wybrac¢ swdj wzrost i nacisnac¢ przycisk ENTER w celu zatwierdzenia.

7. Weight — waga (w kg lub Ib — patrz wyboér jednostek)
Za pomoca przyciskdw SELECT wybrac swoja wage. Nacisng¢ przycisk ENTER w celu zatwierdzenia.

8. Wspotczynnik aktywnosci
Za pomocg przyciskow SELECT wybrac wspétczynnik aktywnosci i nacisngé przycisk ENTER w celu
zatwierdzenia. Nacisngc przycisk ENTER w celu zatwierdzenia.

Programy uzytkownika

Utworzy¢ wtasny program.

Mozna wprowadzi¢ 4 roéznych uzytkownikéw. Kazdy uzytkownik moze utworzyé program
uzytkownika, a wiec w sumie mogg istnie¢ 4 programy uzytkownikéw. Wszystkie profile sg
wyswietlane jako wykres stupkowy z 8 wierszami (= 16 stopni oporu) i 16 kolumnami (= 16 interwatéw
czasowych).

Programy uzytkownika sg bardzo pomocne i umozliwiajg uzytkownikowi utworzenie profilu
programu, ktéry jest dostosowany do indywidualnych wymagan uzytkownika. Dzieki temu
uzytkownik ma przez caty czas zapewnione zréznicowanie i motywacje.

Podczas treningu konsola dopasowuje automatycznie stopnie oporu zgodnie z zapisanym profilem.
Uzytkownik moze jednak réwniez sam zmienia¢ stopien oporu podczas trenowania.

1. Profil uzytkownika
Za pomoca przyciskow SELECT wybrac ,,USER PRO” (profil uzytkownika). Nacisna¢ przycisk ENTER w
celu zatwierdzenia. Nacisng¢ MENU, aby powrdci¢ do menu gtéwnego.

2. Wybor uzytkownika
Za pomocg przycisku SELECT wybrac jeden z czterech mozliwych profili uzytkownika. Nacisnac
przycisk ENTER w celu zatwierdzenia.

® WSKAZOWKA
Jedli nie jest wyswietlany zaden profil uzytkownika, mozna go utworzy¢ w punkcie ,User Data”.
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3. Tworzenie profilu treningu
Za pomoca przyciskéw SELECT wybrac stopien oporu (Resistance LEVEL) i nacisng¢ przycisk ENTER w
celu zatwierdzenia. Powtarzac te czynnos¢ az do skompletowania profilu treningu.

® WSKAZOWKA
Aby przeskoczy¢ pozostate segmenty, nacisnac i przytrzymac przycisk ENTER. Funkcja ta jest
bardzo przydatna, gdy uzytkownik chce wprowadzi¢ tylko drobne zmiany w profilu treningu.

Usuwanie uzytkownika

Usuwanie istniejgcego uzytkownika.

1. Usuwanie uzytkownika
Za pomoca przyciskéw SELECT w menu gtéwnym wybraé, USER DEL". Nacisna¢ przycisk ENTER w celu
zatwierdzenia.

Wskazéwka: Nacisng¢ MENU, aby powrdci¢ do menu gtéwnego.

2. Wybor uzytkownika
Naciska¢ przyciski SELECT i wybra¢ jednego z istniejgcych uzytkownikéw. Nacisng¢ przycisk ENTER
w celu zatwierdzenia.

3. Potwierdzenie usuniecia
Nacisna¢ przycisk ENTER, aby potwierdzi¢ usuniecie.
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3.4.10 Inne ustawienia

Wskazywanie zakonczenia treningu

Na zakonczenie treningu konsola wyswietla nastepujacy tekst:

END: Wszystkie sumaryczne wyniki treningu
AVERAGE: Srednie wyniki treningu
BMI: Body Mass Index jest dobrg metodg sprawdzania, czy nadwaga jest

zagrozeniem dla zdrowia.

Liczba Klasyfikacja Ryzyko

Ponizej 18 Niedowaga Niskie ryzyko

19-25 Norma Srednie ryzyko

26-30 Nadwaga Wysokie ryzyko
31iwiecej Otytos¢ Bardzo wysokie ryzyko

BODY FAT % — ZAWARTOSC TEUSZCZU W ORGANIZMIE W %: Szacunkowa zawarto$¢ ttuszczu w

organizmie w %.

Klasyfikacja KobietZz(l‘:/)o thusz- Mqiczyz;:L()% thusz-
Ttuszcz niezbedny 10-13% 2-4%
Bardzo niski 14-20% 6-13%
Niski 21-24% 14-17%
Sredni 25-31% 18-25%
Otytos¢ 32% i wiecej 26% i wiecej

BMR: Podstawowa przemiana materii (Basal Metabolic Rate) to minimalna ilos¢ energii na dobe, jaka
jest potrzebna organizmowi przy catkowitym spoczynku do zachowania jego funkgji.
TDEE: catkowita przemiana materii: jest to szacunkowe, dobowe zapotrzebowanie na kalorie. W
przypadku dazenia do spadku wagi catkowita przemiana materii jest dobra wytyczna.

Obliczanie kalorii na potrzeby redukcji wagi
Liczac dobowe spalanie kalorii, nalezy odja¢ catkowita przemiane. Wynik pokaze, czy waga spada czy
rosnie. Starajac sie zredukowac wage, nalezy zmniejszy¢ doptyw kalorii. Nie moze to jednak nastapi¢

zbyt szybko, poniewaz mogtoby to mie¢ negatywny wptyw na przemiane materii.
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Wart. docelowe — Time — Meters — Strokes — Calories

Wartosci docelowe czasu (Time), odlegtosci (Meters), pociggniec (Strokes) i kalorii (Calories) sa
opcjonalne. Jesli zadna z tych wartosci nie zostanie wybrana, konsola liczy rosnaco od zera. Po
ustawieniu wartosci docelowej lub docelowych konsola liczy od ustawionej wartosci malejagco do
zera.

Po osiggnieciu pierwszej wartosci docelowej konsola zatrzymuje trening i wtgcza sie alarm.

CZAS 1:00-99:00 minut (w krokach 1-minutowych)
ODLEGLOSC 100-9900 metréw (w krokach 100-metrowych)
POCIAGNIECIA 10-9900 uderzen (w krokach po 10 uderzen)
KALORIE 10-9990 kalorii (w krokach po 10 kalorii)

Wybor jednostek metrycznych lub imperialnych

Dane uzytkownika HEIGHT (wzrost) i WEIGHT (waga) mozna wprowadza¢ w metrycznych lub
imperialnych jednostkach miary:

Wzrost jest podawany w centymetrach (system metryczny) lub calach (system imperialny).
Waga jest podawana w kilogramach (system metryczny) lub funtach (system imperialny).

Wybor jednostek

1. Nacisnac¢ i przytrzymac przez 3 sekundy obydwa przyciski SELECT.

2. Zapomoca przycisku SELECT wybra¢ METRIC (metryczne) lub IMPERIAL (imperialne).
3. Nacisnag¢ przycisk ENTER w celu zatwierdzenia.

Alarmy

Alarmy maksymalne sg opcjonalne. W przypadku alarméw po osiggnieciu wartosci ustawionej przez
uzytkownika wiacza sie alarm akustyczny. Moze to by¢ bardzo przydatne podczas treningu, jednak
zaleca sie uzywanie w tym samym czasie tylko jednego lub dwéch.

Po aktywacji alarmu wtgcza sie alarm akustyczny, a na wyswietlaczu pojawia sie wizualna informacja

o tym, ktory z czterech alarmow zostat wigczony: puls, uderzenia na minute (SPM), czas / 500 m lub
moc w watach.

PULS 30-220 uderzeri/minute (w krokach po 1 uderzeniu/minute)
SPM 15-60 SPM (w krokach po 1 SPM)

CZAS/500M 01:00-9:55 minut i sekund (w krokach 5-sekundowych)
WATY 10-995 watow (w krokach po 5 watéw)

Aby przeskoczy¢ alarmy, nacisngc¢ przycisk START. Aby przeskoczy¢ alarm, nacisna¢ przycisk ENTER.
Za pomocg przyciskéw SELECT wybrac alarm i nacisnag¢ przycisk ENTER w celu zatwierdzenia.
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Ustawienia domysine

Konsola zawiera ustawienia domyslne utatwiajace wprowadzanie danych.

Program Pacer
PACEBOQOT CZAS /500 M 2:15

(1:00-9:55 minut i sekund w krokach 5-sekundowych)

CZAS 20:00 minut
(1:00-99:00 minut i sekund w krokach 1-minutowych)
ODLEGLOSC 2000 metréw (100-9900 metréw w krokach 100-metrowych)

Program interwatowy
INTERWALY 10 (2-99 w krokach 1-interwatowych)

ODLEGLOSC INTERWALOWA 500 metréw (100-9900 metréw w krokach 100-metrowych)
CZAS INTERWALU 1:00 minuta (0:30-10:00 w krokach 5-sekundowych)
CZAS SPOCZYNKU 30 sekund (0:30-10:00 w krokach 5-sekundowych)

THR (program pulsu docelowego)
PULS DOCELOWY 140 uderzen/minute (30-220 w krokach po 1 uderzeniu/minute)

Program sterowany moca
WATTS 100 (10-995 w krokach po 5 W)

Dane uzytkownika

PLEC kobieta (kobieta lub mezczyzna)
WIEK 35 (10-99 w krokach po 1 rok)
WZROST METRYCZNY kobieta 163 cm lub mezczyzna 178 cm
(90-240 cm w krokach po 1 cm)
WAGA METRYCZNA kobieta 60 kg lub mezczyzna 86 kg
(30-200 kg w krokach po 1 kg)
WZROST IMPERIALNY kobieta 64 cali / 5'4" lub mezczyzna 70 cali/ 5'10"
(36-96" / 3-8' w krokach po 1 calu)
WAGA IMPERIALNA kobieta 135 |b lub mezczyzna 190 Ib
(60-440 Ib w krokach po 1 Ib)
WSPOLCZYNNIK AKTYWNOSCI 2 X w tygodniu

0 x TYDZIEN = siedzacy tryb zycia (mato lub brak treningu,
praca biurowa)

2 X TYDZIEN = lekka aktywnos¢ (lekki trening 1-3 razy w
tygodniu)

4 x TYDZIEN = umiarkowana aktywnos¢ (umiarkowany
trening 3-5 razy w tygodniu)

7 x TYDZIEN = duza aktywno$¢ (ciezki trening 6-7 razy w
tygodniu)

9+ x TYDZIEN = ekstremalna aktywnos¢ (ciezki codzienny
trening lub praca fizyczna)
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Wybér oporu
STOPIEN OPORU

Wartosci docelowe
CZAS

ODLEGLOSC
UDERZENIA
KALORIE

Alarm maksimum
PULS

SPM
CZAS /500 M
WATT

6 (1-16 w krokach po 1 stopniu)

20 minut (1:00-99:00 minut w krokach 1-minutowych)

2000 metréw (100-9900 metréw w krokach 100-metrowych)
300 uderzen (10-9990 uderzen w krokach po 10 uderzen)
160 kalorii (10-9990 kalorii w krokach po 10 kalorii)

140 uderzen/minute (30-220 uderzeri/minute w krokach po 1
uderzeniu/minute)

25 SPM (15-60 SPM w krokach po 1 SPM)
2:15 minut (01:00-9:55 minut i sekund w krokach 5-sekundowych)
100 (10-995 watéw w krokach po 5 watéw)
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3.5 Instrukcje prawidtowego wiostowania

Tulow porusza sie w kierunku uchwytu.

Zle

Na koncu ruchu tutéow jest wyciggany w kierunku
uchwytu, a to uchwyt powinien by¢ ciggniety w kierunku
tutowia.

Dobrze

Na koncu ruchu uzytkownik opiera sie lekko plecami,
trzyma nogi na dole, tutdw ma wyprostowany i ciggnie
uchwyt do tutowia.

Wyciagniete tokcie

Zle

tokcie uzytkownika na koncu ruchu s3 oddalone
od tutowia, uchwyt znajduje sie na wysokosci klatki
piersiowej.

Dobrze

Ciggna¢ uchwyt do tutowia z wyprostowanymi
nadgarstkami i tokciami bezposrednio przy tutowiu.
tokcie sg prowadzone za tutéw, natomiast uchwyt jest
ciagniety do talii.
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Kolana przeprostowane

Zle
Na koncu ruchu uzytkownik catkowicie prostuje noge i
kolana.

Dobrze
Réwniez na koncu ruchu uzytkownik ma kolana lekko
ugiete, a nie catkowicie wyprostowane.

Za duze pochylenie do przodu

Zle

Tutéw jest za bardzo pochylony do przodu. Golenie
moga nie by¢ juz pionowe. Gtowa i ramiona kierujg sie w
strone stop. Tutéw znajduje sie wiec w stabej pozycji do
wykonania ruchu.

Dobrze

Golenie s pionowe. Tutdw jest dociskany do nodg,
ramiona sg catkowicie wyciggniete do przodu, a tutow
jest pochylony lekko do przodu. Pozycja ta powinna by¢
wygodna.




Wiostowanie ze zgietymi ramionami

Zle
Uzytkownik zaczyna ruch ramionami zamiast pchac
nogami.

Dobrze
Uzytkownik zaczyna od pchania nogami, naprezania
placoéw , z wyciggnietymi ramionami.

Ugiete nadgarstki

Zle
Uzytkowniki podczas ruchu zgina nadgarstki.

Dobrze
Podczas wiostowania ruchy powinny by¢ zawsze
wykonywane z prostymi nadgarstkami.
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PRZECHOWYWANIE | TRANSPORT

4.1 Wskazowki ogodlne

> UWAGA
+ Upewnic sie, ze w wybranym miejscu przechowywania urzadzenie jest zabezpieczone
przed wilgocia, kurzem i brudem. Miejsce przechowywania powinno by¢ suche i dobrze
wentylowane oraz zapewniac statg temperature otoczenia w zakresie od 5°C do 45°C.

/\ OSTRZEZENIE
+ Miejsce przechowywania powinno by¢ wybrane w taki sposéb, aby mozna byto wykluczy¢
niewtasciwe uzycie przez osoby trzecie lub dzieci.

+ Jesli urzadzenie nie posiada kotek transportowych, nalezy je zdemontowac przed
transportem.

4.2 Mechanizm sktadania

® WSKAZOWKA
Wioslarz jest sktadany i dlatego zajmuje mato miejsca podczas przechowywania. Utatwia to
réwniez transport.

4.2.1 Rozkladanie wioslarza

/\ OSTRZEZENIE
Podczas sktadania i rozktadania wios$larza nie wktada¢ palcéw ani ragk do zawiasoéw, poniewaz
grozi to powaznymi urazami.

1. Dzwignie bezpieczenstwa nalezy obstugiwac stopa, trzymajac rekami szyne aluminiowa.

2. Powoli opusci¢ aluminiowg szyne na podtoge.

3. Podnies¢ aluminiowa szyne za uchwyt nad ztagczem, tak by zatrzasneta sie na wtasciwym miejscu.
4

Upewnic sig, ze dZzwignia bezpieczenstwa jest prawidtowo zatrzasnieta.
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4.2.2 Skladanie wioslarza

Podniesc lekko szyne za pomoca uchwytu.

2. Nacisna¢ dzwignie bezpieczenstwa drugga reka w doét, aby zwolni¢ blokade i pozwoli¢, aby kota
transportowe dotykaty podtoza.

3. Podnies¢ aluminiowa szyne, tak by styszalne byto zatrzasniecie blokady.

Upewnic sig, ze dzwignia bezpieczenstwa jest prawidtowo zatrzasnieta.

4.3 Koétka transportowe

/\ OSTROZNIE
Przed kazdym transportem nalezy upewnic sie, ze dzwignia bezpieczenstwa jest prawidtowo
zablokowana.

> UWAGA
W przypadku transportu urzadzenia po szczegdlnie delikatnych i miekkich wyktadzinach
podtogowych, takich jak parkiet, deski lub laminat, nalezy zabezpieczy¢ trase transportu za
pomocg kartonu lub podobnych materiatdbw w celu unikniecia ewentualnego uszkodzenia
podtogi.

1. Ztozy¢ urzadzenie.

2. Stanac za urzadzeniem i przyciaggac je do siebie, tak by jego ciezar zostat przeniesiony na kétka
transportowe. Nastepnie mozna tatwo przesuna¢ urzadzenie w nowe miejsce. W przypadku
dalszych odlegtosci transportowych urzadzenie nalezy zdemontowac i bezpiecznie zapakowac.

3. Wybra¢ nowa lokalizacje, postepujac zgodnie z instrukcjami zawartymi w odpowiednim
rozdziale 1.4 niniejszej instrukcji obstugi.




USUWANIE BLEDU, PIELEGNACJA | KONSERWACJA

5.1 Wskazoéwki ogdlne

/\ OSTRZEZENIE
+ Nie dokonywac¢ niewtasciwych zmian w urzadzeniu.

/\ OSTROZNIE
+ Uszkodzone lub zuzyte elementy moga negatywnie wptywac na bezpieczenstwo
uzytkownika i trwato$¢ urzadzenia. Dlatego uszkodzone i zuzyte elementy nalezy
natychmiast wymienia¢. W takich przypadkach nalezy zwracac sie do autoryzowanego
przedstawiciela. Nie wolno uzywac urzadzenia, dopéki nie zostanie ono naprawione. W
razie potrzeby uzywac wytacznie oryginalnych czesci zamiennych.

> UWAGA
+ Oprécz wymienionych tutaj instrukcji i zalecen dotyczacych konserwacji i pielegnacji, moga
by¢ wymagane dodatkowe ustugi serwisowe i/lub ustugi naprawcze - uprawnienia do ich
wykonywania maja wytacznie autoryzowani technicy serwisowi.

5.2 Usterki i diagnostyka bledow

Podczas produkcji urzadzenie jest poddawane regularnym kontrolom jakosci. Mimo to moga
wystapi¢ usterki i nieprawidlowe dziatanie. Czesto przyczynami takich usterek sg pojedyncze
elementy i zwykle wystarczy je wymienic. Najczestsze usterki i sposoby ich usuwania mozna znalez¢
w ponizszym przegladzie. Jesli pomimo wykonania tych czynnosci urzadzenie nie dziata prawidtowo,
nalezy zwrdci¢ sie do swojego autoryzowanego przedstawiciela.

Biad Przyczyna Usuwanie
+ Usunac zrédta zaktécen (np. telefony
+ Zrodia zaktocen w komérkowe, gtosniki, urzadzenia
pomieszczeniu. sieci  WLAN, roboty koszace i
Brak odbioru sygnatu + N.ieoFIpowiedni pas odkl{rz?jqce...). o o
oulsu piersiowy. |t Zatozy¢ odpowiedni pas piersiowy
+ Nieodpowiednia pozycja (patrz zalecane akcesoria).
pasa piersiowego. + Ustawi¢ ponownie pas piersiowy i/
+ Roztadowane baterie. lub zwilzy¢ elektrody.
+ Wymieni¢ baterie.
+ Wcisng¢ i przytrzymaé przycisk
RESET, aby uruchomi¢ ponownie
konsole.

+ Uruchomi¢  ponownie  konsole,
odtaczajac przewdd zasilajacy na ok.
15 sekund.

+ Rozfaczy¢ i ponownie potaczyc
przewody, patrz instrukcja montazu.

+ Skontaktowa¢ sie z technikiem
serwisu celem ewentualnej wymiany
konsoli.

Na wyswietlaczu nie Konsola nie posiada
ma zadnych wskazan. | przytacza zasilania.
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5.3 Harmonogram konserwacji i przegladow

Aby unikna¢ uszkodzen spowodowanych dziataniem potu, urzadzenie nalezy czysci¢ po kazdym
treningu za pomocg wilgotnego recznika (bez rozpuszczalnikéw!).

W podanych odstepach czasu nalezy wykonywac nastepujace rutynowe czynnosci:

Element Co tydzien Co miesiac Co kwartat Co pot roku Co roku
Wyswietlacz konsoli C P
Smarowanie elementow
P
ruchomych
Plastikowe ostony C P

Sruby i pofaczenia
przewodéw

Objasnienie: C = czyszczenie; P = przeglad

Pas rozciagany
Pasrozcigganyjestwykonanyzwysokogatunkowejtkaniny nylonoweji mabardzo duza wytrzymatosc.
Jego urwanie jest prawie niemozliwe. Mimo to wazne jest jego regularne sprawdzanie. Pasek nie
moze by¢ postrzepiony, mie¢ nacie¢ ani innych uszkodzen. Poza tym nalezy sprawdzac szew przy
uchwycie. W razie wykrycia jakichkolwiek uszkodzen nalezy przerwac uzywanie urzadzenia do czasu
wymiany paska.

Podporka na stopy

Podporka na stopy ma wiele ruchomych elementéw i wazne jest ich utrzymanie w dobrym stanie.
Sprawdzi¢, czy spinkai petla na stope sg ze sobga trwale potgczone. Sprawdzi¢ réwniez, czy mechanizm
zamykania podpory piety dziata prawidtowo.

Upewnic sie, ze wszystkie sruby sg prawidtowo dokrecone. W razie wykrycia jakichkolwiek usterek
nalezy natychmiast skontaktowac sie ze sprzedawca i przerwaé uzywanie urzadzenia do czasu
naprawienia.

n UTYLIZACJA

Po zakonczeniu okresu uzytkowania urzadzenia nie wolno go wyrzuca¢ razem z odpadami
gospodarczymi, tylko nalezy je odda¢ do recyklingu za posrednictwem punktu zbierania zuzytych
urzadzen elektrycznych i elektronicznych. Blizsze informacje na ten temat mozna uzyska¢ od
wiasciwej instytucji gminnej zajmujacej sie usuwaniem odpadow.

Materiaty moga by¢ powtdérnie wykorzystywane zgodnie z ich oznaczeniem.
Ponowne wykorzystanie jako surowce wtérne lub inne formy ponownego
wykorzystania zuzytych urzadzen jest waznym wktadem w ochrone $rodowiska.
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ZALECENIE DOTYCZACE AKCESORIOW

AbyTwdj trening bytjeszcze przyjemniejszy, wydajniejszy i piekniejszy, do urzadzenia fitness zalecamy
dodanie odpowiednich akcesoriéw. Moze to by¢ przyktadowo mata podtogowa, ktéra sprawi, ze
Twoje urzadzenie bedzie stabilnie przylegac¢ do podtoza, a takze ochroni podtoge przed opadajagcym
potem, albo dodatkowe uchwyty boczne (w przypadku niektorych biezni) lub silikonowy spray,
ktéry zadba o dobrg kondycje ruchomych elementow urzadzenia.

chcesz trenowac w zgodzie z czestotliwoscig uderzen serca, to konieczne
polecamy uzywanie pasa piersiowego, zapewniajagcego optymalne
przenoszenie czestotliwosci uderzen serca. W przypadku stacji do treningu
sitowego mozna dokupi¢ dodatkowe uchwyty lub obcigzniki.

Nasza oferta akcesoridw zapewnia najwyzszg jakos¢ i sprawia, ze trening
jest jeszcze lepszy. Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej o kompatybilnych
akcesoriach, najlepiej przejs¢ do strony szczegétow produktu w naszym sklepie internetowym
(najprostszym sposobem jest wprowadzenie numeru artykutu w polu wyszukiwania powyzej), a
nastepnie do zalecanych akcesoriéw na tej stronie. Ewentualnie mozna uzy¢ dostarczonego kodu
QR. Oczywiscie mozna réwniez skontaktowac sie z naszym dziatem obstugi klienta: telefonicznie,
przez e-maila, w jednym z naszych oddziatow lub za posrednictwem naszych kanatéw w mediach
spotecznosciowych. Chetnie doradzimy!

Pas piersiowy

Mata podtogowa

L0BOsI!

SILIKON

Zel kontaktowy

Spray silikonowy

Reczniki
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n ZAMAWIANIE CZESCI ZAMIENNYCH

8.1 Numer seryjny i oznaczenie modelu

W celu zagwarantowania mozliwie jak najlepszej obstugi, nalezy przygotowa¢ nazwe modelu,
numer artykutu, numer seryjny, rysunek zlozeniowy oraz zestawienie czesci. Odpowiednie

mozliwosci kontaktu mozna znalez¢ w rozdziale 10 niniejszej instrukcji obstugi.

® WSKAZOWKA
Numer seryjny urzadzenia jest unikalny. Znajduje
sie on na biatej naklejce. Doktadne potozenie tej
naklejki pokazano na ponizszym rysunku.

Wprowadzi¢ numer seryjny w odpowiednim polu.

Numer seryjny:

Marka/kategoria:

cardiostrong / Wio$larz

Oznaczenie modelu:

RX40

Numer artykutu:

CST-RX40
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8.2 Lista czesci

Nr Liczba Nazwa (ENG) Nr Liczba Nazwa (ENG)

001 1 ALUMINUM BEAM 118A 1 SEAT CARRIAGE - GUIDE ROLLER

002 1 MAIN FRAME 120A | 2 STRAP COVER

003 1 PIVOT BRACKET 122 2 PLUG

003A | 1 PIVOT HANDLE 123 2 FOAM GRIP

004 1 HANDLE GRIP 123A 1 PIVOT LOCK BAR HANDLE COVER 1

004A | 1 TRANSPORTATION 124 4 SEAT CARRIAGE STOPPER
BRACKET

005 1 STABILIZER - FRONT 125 2 NUT COVER

006A | 1 PIVOT LOCK BAR 129 1 SENSOR HOLDER

007 1 STABILIZER - REAR 130 1 RESISTANCE HUB

007A | 1 REAR THREADED PLATE 132 1 STRAP SLOT TRIM

008 1 ALI HANDLE BAR 134 1 POLY "V" DRIVE BELT

009 2 SEAT CARRIAGE - SIDE 136A 1 STRAP DRUM + DRIVE PULLEY SET 1
PLATE

010A | 2 SEAT CARRIAGE - SHAFT 139A 1 RETURN SPRING SET

011 2 BELT ADJUSTMENT BOLT 140 1 FAN SET

012 2 BELT ADJUSTMENT PLATE 150 1 COMPUTER ARM

012A | 2 FOOT PEDAL BAR 151 1 COMPUTER ARM PIVOT

014A | 4 STANDARD CAP 200 15 NUT

020 2 FOOT STRAP 201A | 2 NUT

021 2 FOOT PEDAL 204 1 NUT

026 1 SEAT CARRIAGE STOPPER 204A | 2 NUT
BRACKET

028 1 FLYWHEEL SHAFT 207 2 NUT

028A | 1 PIVOT LOCK BAR HANDLE 212 4 NUT

045 1 SEAT 225 1 NUT

106 2 COMPUTER CASE PLUG 300 16 BOLT

111 1 MAIN COVER - LEFT 301 1 BOLT

112 1 MAIN COVER - RIGHT 301A 1 BOLT

113 2 TRANSPORTATION WHEEL 302A | 2 BOLT

116 1 ALI END CAP 303 2 BOLT

117 1 COVER VENT 305 4 BOLT

118 4 SEAT CARRIAGE - ROLLER 306A | 2 BOLT
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307 1 BOLT 615A RETAINING RING

312 1 BOLT 700 TENSION CABLE

313 2 BOLT 701 MOTOR

315A | 1 BOLT 702 SENSOR with CABLE

401 28 WASHER 703 COMPUTER CABLE

401A | 12 WASHER 704 COMPUTER CABLE

402 6 WASHER 705 SENSOR CABLE

403A | 1 WASHER 706 COMPUTER CABLE

403 2 WASHER 708A PIVOT LOCK BAR SPRING

404 2 SPRING WASHER 709 DRIVE STRAP ASSEMBLY

405 2 WASHER 711 CHEST BAND RECEIVER

405A | 2 WASHER 712 AC ADAPTOR CABLE

409 2 SPACER 714 COMPUTER

400A | 2 SPACER 715 AC ADAPTOR

412A | 1 WASHER 800 BALL BEARING

501 8 SCREW 802 BALL BEARING

502 9 SCREW 804 BALL BEARING

508 2 SCREW 806 BALL BEARING
— 54 RX




8.3 Rysunek w rozbiciu na czesci
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n GWARANCJA

Urzadzenia treningowe cardiostrong® sg poddawane surowej kontroli jakosci. Jesli jednak zakupione
u nas urzadzenie treningowe nie dziata prawidtowo, prosimy wtedy o kontakt z naszymi podanymi
punktami serwisowymi. Chetnie pomozemy réwniez telefoniczne za posrednictwem infolinii
technicznej.

Opis usterek

Urzadzenie treningowe moze stale zapewniac¢ trening wysokiej jakosci. Jesli jednak wystapia
problemy, nalezy najpierw zapoznac¢ sie z instrukcja obstugi. W sprawie dalszego rozwigzywania
probleméw nalezy zwracac sie do firmy Sport-Tiedje lub zadzwoni¢ na nasza bezptatng infolinie
serwisowa. W celu jak najszybszego rozwigzania problemu nalezy jak doktadniej opisac usterke.

Dodatkowo, oprécz gwarancji ustawowej, udzielamy gwarancji na wszystkie zakupione u nas
urzadzenia treningowe zgodnie z ponizszymi warunkami.

Jednoczesnie Twoje ustawowe uprawnienia nie zostajq naruszone.

Wiasciciel gwarangji
Wiascicielem gwarancji jest pierwsza osoba kupujgca lub kazda osoba, ktéra otrzymata nowo
zakupiony produkt od pierwszej osoby kupujace;j.

Okresy gwarangji
Obowigzuja ponizsze okresy gwarancji liczone od przekazania urzadzenia.

Model Uzytkowanie Pelna gwarancja

RX40 Uzytkowanie w warunkach domowych 24 miesiace

Koszty naprawy

Wedle naszego uznania przeprowadzimy naprawe, wymiane uszkodzonych elementéw lub
kompletng wymiane. Czesci zamienne, ktére s3 montowane podczas montazu urzadzenia przez
klienta, zostang wymienione przez wtasciciela gwarancji i nie sg elementem naprawy. Po uptywie
okresu gwarancji obowiazuje tylko gwarancja na czesci, ktéra nie obejmuje kosztéw naprawy,
montazu i wysytki.

Okresy uzytkowania sa zgodne z ponizsza deklaracja:
+ Uzywanie w domu: wylacznie uzywanie prywatne, tylko w prywatnych gospodarstwach
domowych do 3 godzin dziennie
+ Uzytkowanie pétprofesjonalne: do 6 godzin dziennie (np. rehabilitacja, hotele, kluby,
firmowe sitownie)
+ Uzywanie profesjonalne: wiecej niz 6 godzin dziennie (np. studio fitness)

RX
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Serwis gwarancyjny

W okresie gwarancji urzadzenia majgce wady materiatu lub wykonania zostang przez nas naprawione
lub wymienione. Wymienione urzadzenia i ich czeéci stajg sie naszg wtasnoscia. Swiadczenia
gwarancyjne nie powoduja wydtuzenia okresu gwarancji ani nie rozpoczynaja nowej gwarangji.

Warunki gwarancyjne
W celu dochodzenia roszczerh gwarancyjnych nalezy koniecznie podja¢ nastepujace dziatania:

Skontaktowac sie poprzez e-mail lub telefonicznie z serwisem. Jesli produkt na gwarancji wymaga
przestania do naprawy, koszty pokrywa sprzedajacy. Po uptywie okresu gwarancji kupujacy ponosi
koszty transportu i ubezpieczenia. Jesli usterka podlega gwarancji, otrzymaja Panstwo naprawione
lub nowe urzadzenie.

Gwarancja nie obejmuje uszkodzen wskutek:

+ nieodpowiedniego, nieprawidtowego obchodzenia sie z produktem,
czynnikéw atmosferycznych (wilgo¢, wysoka temperatura, przepiecie, pyt, itp.),
nieprzestrzegania zasad bezpieczenstwa, ktérym podlega produkt,
nieprzestrzegania zalecen instrukgji obstugi,
uzycia nadmiernej sity (np. uderzenia, spadniecia),
ingerencji, ktére nie zostaty wykonane przez autoryzowanego technika serwisowego
préb naprawy na wtasna reke.

+ 4+ 4+ + + +

Dowdd zakupu i numer seryjny

W razie usterki na gwarancji wymagane jest przedstawienie odpowiedniej faktury. W celu
umozliwienia jednoznacznej identyfikacji wersji modelu oraz na potrzeby naszej kontroli jakosci,
przy kazdym zgtoszeniu serwisowym potrzebny jest nam numer seryjny urzadzenia. Numer seryjny
i numer klienta nalezy mie¢ juz przy kontaktowaniu sie z nasza infolinig serwisowg. Ufatwi to nam
dalsze zatatwianie sprawy.

W razie problemow ze znalezieniem numeru seryjnego urzadzenia treningowego dalszych informacji
udzieli¢ moze personel naszego serwisu.

Serwis pogwarancyjny

Indywidualng oferte mozemy ztozy¢ réwniez w przypadku usterek urzadzenia treningowego po
uptywie okresu gwarancji lub w przypadkach nieobjetych gwarancja, np. normalne zuzycie. W celu
szybkiego i taniego rozwigzania problemu nalezy skontaktowac sie z naszym serwisem. W takich
przypadkach klient ponosi koszty przesyiki.

Komunikacja

Wiele problemdw mozna rozwigzac juz na etapie rozmowy z nami jako specjalista. Wiemy, jak wazne
dla uzytkownikéw sprzetu treningowego jest szybkie i proste rozwigzywanie probleméw, aby mogli
oni bez przerw kontynuowa¢ swoje treningi. Dlatego réwniez my jesteSmy zainteresowani szybkim
rozwigzaniem problemoéw - bez zbednej biurokracji. W zwigzku z tym nalezy przed rozmowa
przygotowac swoéj numer klienta oraz numer seryjny niesprawnego urzadzenia.
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([0l KONTAKT

DE
TECHNIKA
Qs +49 4621 4210-900

+49 4621 4210-698
technik@sport-tiedje.de

Pon-Pt  08:00-18:00
Sob 09:00-18:00
SERWIS

Q5 08002020277
(bezptatnie)

P=] info@sport-tiedje.de

Pon-Pt  08:00-21:00
Sob 09:00-21:00
Niedziela 10:00-18:00

UK
TECHNIKA

Qs +44 141 876 3986
P=d support@powerhousefitness.co.uk

SERWIS
Qs +44 1418763972
Pon-Pt  09:00-17:00

D] ¢
TECHNIKA | SERWIS
Q5 80901650

+49 4621 4210-945
b=l info@fitshop.dk

Pon-Pt  08:00-18:00
Sob 09:00-18:00
PL

TECHNIKA | SERWIS

Qs 223074321
+49 4621 42 10-948
info@fitshop.pl

Pon-Pt  08:00-18:00
Sob 09:00-18:00
NL

TECHNIKA | SERWIS
Qs +31172619961
P=d info@fitshop.nl
Pon - Czw 9:00-17:00

Pt 09:00-21:00
Sob 10:00-17:00
AT

TECHNIKA | SERWIS

Q5 08002020277
(bezptatnie)

+49 4621 42 10-0
D= info@sport-tiedje.at

Pon-Pt  08:00-18:00
Sob 09:00-18:00

FR
TECHNIKA | SERWIS
Q5 +33(0) 172770033

+49 4621 4210-933
Bl service-france@fitshop.fr

Pon-Pt  08:00-18:00
Sob 09:00-18:00
BE

TECHNIKA | SERWIS

Qs 027324677
+49 4621 42 10-932
info@fitshop.be

Pon-Pt  08:00-18:00
Sob 09:00-18:00
INT

TECHNIKA | SERWIS

% +49 4621 4210-944
B=J service-int@sport-tiedje.de

Pon-Pt  08:00-18:00
Sob 09:00-18:00
CH

TECHNIKA | SERWIS

Q5 0800202027
+49 4621 42 10-0
P=J info@sport-tiedje.ch

Pon-Pt  08:00-18:00
Sob 09:00-18:00

Na tej stronie internetowej mozna znalez¢ szczegétowy przeglad wtacznie z adresem i godzinami

otwarcia wszystkich oddziatéw grupy Sport-Tiedje zaréwno w kraju, jak i za granica:
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ZYJEMY
DLA
FITNESSU

SKLEP INTERNETOWY | MEDIA SPOLECZNOSCIOWE

Obecnie firma Sport-Tiedje, z 80 oddziatami, jest
najwiekszym w Europie sprzedawcg domowych
urzadzen fitness i jednym z najbardziej
renomowanych sprzedawcéw internetowych
sprzetu fitness na Swiecie. Klienci prywatni
zamawiajg produkty za posrednictwem 25
sklepébw internetowych w swoim jezyku
narodowym lub wybierajg opcje ztozenia na
miejscu. Ponadto firma zaopatruje obiekty
fitness, hotele, kluby sportowe, firmy i placéwki
fizjoterapeutyczne w profesjonalny sprzet do
treningu wytrzymatosciowego i sitowego.

www.sport-tiedje.de
www.sport-tiedje.de/blog

www.facebook.com/SportTiedje

www.instagram.com/sporttiedje

www.youtube.com/user/sporttiedje

Firma Sport-Tiedje oferuje szeroki wybor sprzetu
fitness znanych producentéw, wysokiej jakosci
rozwigzania wiasne i kompleksowe ustugi,
np. ustugi montazowe oraz doradztwo w zakresie
nauk o sporcie przed i po zakupie. Ponadto
przedsiebiorstwo zatrudnia wielu sportowcow,

trenerdw fitness i sportowcow wyczynowych. T UR s
p yczynowy A\U
|

Odwiedz nas na naszych kanatach mediéw
spotecznosciowych lub na naszym blogu!
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