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Dziekujemy za zakup tego produktu. Urzgdzenie to pomoze Ci prawidtowo ¢wiczy¢ miesnie

i utrzymacé optymalng kondycje aerobowg.

SRODKI OSTROZNOSCI

OSTRZEZENIE: Ten orbitrek zostat zaprojektowany i skonstruowany tak, aby zapewni¢ maksymalne

bezpieczehstwo. Niemniej jednak, podczas korzystania ze sprzetu treningowego nalezy zachowaé

pewne Srodki ostroznosci. Przed montazem i uzyciem urzadzenia nalezy przeczytac¢ catg instrukcje.

Nalezy przestrzega¢ nastepujgcych zasad bezpieczenstwa:

Wiasciciel produktu jest odpowiedzialny za upewnienie sie, ze wszyscy uzytkownicy sg w pemni
swiadomi wszystkich ostrzezen i sSrodkow ostroznosci.

Uzywaj produktu scisle zgodnie z instrukcja.

Trzymaj dzieci i zwierzeta z dala od sprzetu fithess i nie pozostawiaj dzieci bez opieki w
pomieszczeniu, w ktérym znajduje sie sprzet.

Przed uzyciem upewnij sie, ze sprzet zostat prawidlowo zmontowany, a wszystkie sruby sg
dokrecone.

Sprzet fitness powinien by¢ ustawiony na poziomej powierzchni, z zachowaniem co najmniej 1
metra odstepu od scian z kazdej strony.

Zaleca sie umieszczenie sprzetu na specjalnej macie podtogowej, aby zapobiec uszkodzeniu
podtogi lub dywanu.

Sprzet nalezy przechowywa¢ w pomieszczeniach zamknietych, chronigc go przed wilgocig i
kurzem.

Zapewnij dobrg cyrkulacje powietrza w miejscu ¢wiczen; nie uzywaj sprzetu w dusznych
pomieszczeniach.

Nie umieszczaj ostrych przedmiotow w poblizu sprzetu.

Podczas éwiczen nalezy nosi¢ odpowiednig odziez sportowg. Nie nos$ luznych ubran, ktére
mogg zaczepi¢ o urzadzenie. Nalezy nosi¢ buty biegowe lub sportowe.

Osoby o wadze powyzej 170 kg nie powinny korzysta¢ z tego urzgdzenia.

Nie zblizaj rgk do ruchomych czesci urzgdzenia, aby unikngé obrazen.

Nie wykonuj gwattownych ruchéw, aby unikng¢ kontuzji.

Jesli zauwazysz, ze sprzet nie dziata prawidtowo, nie uzywaj go.

Z urzagdzenia moze korzystac tylko jedna osoba jednoczesnie.

Jesli podczas ¢wiczen poczujesz dyskomfort lub inne nieprawidtowosci, przerwij trening i

skonsultuj sie z lekarzem.
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Ostrzezenie zdrowotne!

Przed uzyciem orbitreka skonsultuj sie z lekarzem, jesli przechodzisz rekonwalescencje lub masz

ponizsze objawy:

Bole plecow, nég, szyi (obecne lub w przesztosci), dretwienie konczyn.
Zapalenie stawéw, reumatyzm, dne moczanowa.

Osteoporoze lub inne nieprawidtowo$ci kostne.

Choroby uktadu krgzenia (choroby serca, nadcisnienie, problemy z krgzeniem).
Problemy z oddychaniem.

Korzystasz z rozrusznika serca lub innych wszczepionych urzadzen medycznych.
Nowotwory (miesaki).

Zakrzepice lub inne podobne objawy.

Cukrzyce lub zaburzenia czucia spowodowane cukrzyca.

Urazy skory.

Wysokg gorgczke (38°C lub wyzszg).

Wady kregostupa lub skrzywienia kregostupa.

Jestes$ w cigzy lub w trakcie menstruacji.

Czujesz sie Zle i potrzebujesz rekonwalescencji.

Twaj ogdlny stan fizyczny nie jest dobry.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen skonsultuj sie z lekarzem. Jest to szczegolnie

wazne dla oséb po 35. roku zycia, kobiet w cigzy oraz osob z problemami zdrowotnymi. Aby

zmniejszy¢ ryzyko powaznych obrazen, przeczytaj wszystkie srodki ostroznosci i instrukcje w tym

podreczniku.
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1. Rysunek rozstrzelony
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2. Lista czesci

Nr. Nazwa czesci Wymiary llos¢
1 Rama gtéwna 1
2 Kolumna przednia 1
3 Zespot rury tylnej podstawy 1
4 Zespot lewego fgcznika 1
5 Zespot prawego tgcznika 1
6 Ptoza lewa 1
7 Ptoza prawa 1
8 Zespot rury lewego ramienia ruchomego 1
9 Zespot rury prawego ramienia ruchomego 1
10 Zespot rury poreczy boczne;j 1
11 Ostona szyny 1
12 Zespdt ptyty kwadratowej korby 2
13 Stabilizator przedni 1
14 Podktadka ptaska 2
15 Wspornik konsoli 1
16 Zespot tylnego drgzka wahliwego 2
17 Zespdt watka tgczgcego tylnego drgzka wahliwego 2
18 Zespot tylnego drgzka wahliwego 1
19 Plyta wsporcza prawej ostony napedu 1
20 Zespot rolki dociskowej 1
21 Przegroda 2
22 Blok tgczgcy kota pasowego dociskowego t20x20x25 2
23 Podktadka ptaska ®8.5xD20xt1.5 2
24 Podktadka ptaska ®17x105xM12x15 2
25 Zestaw $rub imbusowych drgzonych z tbem walcowym $9.4x23.5-M6 2
26 Os kota pasowego ®108x180.4 1
27 Zespot kota pasowego $300%30 1
28 Sruba szesciokatna z gwintem cze$ciowym M10x65%25 2
29 Sruba szesciokgtna z petnym gwintem M8x20 4
30 Sruba imbusowa z tbem walcowym i petnym gwintem M8x15 2
31 Sruba imbusowa z tbem walcowym i petnym gwintem M6x10 4
32 Nakretka szesciokgtna M12xP1.75 2
34 tozysko przegubowe SA12 2
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35 Sruba imbusowa z tbem stozkowym i petnym gwintem M10%25 1
36 Wkret samogwintujgcy z tbem walcowym wypuktym ST4x16 64
37 Sruba imbusowa z tbem ptaskim i petnym gwintem M8x16 4
38 Wkret z tbem stozkowym i petnym gwintem M4x12 1
39 Sruba imbusowa drgzona z tbem walcowym »8x33xM6x15 2
40 gx:rt])g mwbusowa z tbem walcowym wypukiym i petnym MEx15 4
41 Wkret z tbem stozkowym i petnym gwintem M5x16 4
42 Wkret z tbem walcowym i petnym gwintem M3x25 4
43 Wkret z tbem walcowym wypukiym i petnym gwintem M5x15 8
44 Sruba imbusowa z tbem walcowym i gwintem cze$ciowym | M10x105x25 2
45 Zespot konsoli LED 1
45-1 Ramka mocujgca wy$wietlacza 459%388x23 1
45-2 Tylna obudowa monitora 459x387x71 1
45-3 Uchwyt na tablet 300%x25%20 1
46 Sx:rt]);:;nbusowa z tbem walcowym wypuktym i petnym M8x15 10
47 Ostona ozdobna tylnego dragzka wahliwego 99.5x54.4x51.5 2
48 Wkret z tbem walcowym i petnym gwintem M4x16 16
49 Sruba imbusowa z tbem walcowym i petnym gwintem M6x12 8
50 S;;Zgi;rxsumsowa z tbem walcowym wypuktym i gwintem M8x50x20 8
51 Sruba szesciokgtna z petnym gwintem M8x15 10
52 (S:Zr;gsici)ryvsumsowa z tbem walcowym wypukiym i gwintem M10x70x20 2
53 Sruba imbusowa z tbem walcowym i gwintem cze$ciowym M8x60 2
54 Sruba imbusowa z tbem walcowym i gwintem cze$ciowym M10x125x25 2
55 Przewdd komunikacyjny klawiszy skrotu L-1000mm 1
56 CSZr(u?ggi(i)an;Jnsowa z tbem walcowym wypuktym i gwintem M8x30%20 4
57 Nakretka szesciokgtna M10 2
58 Nakretka szesciokgtna samokontrujgca M8 4
59 Podktadka ptaska ®6 4
60 Podktadka ptaska O8xP30xt3.0 2
61 Podktadka ptaska P8 11
62 Podktadka ptaska ®8.2xD25xt2.0 2
63 Podktadka sprezysta ®8 4
64 Podkfadka sprezysta 10 2
65 Podktadka ptaska 10 2
66 Podktadka zebata zewnetrzna ®5 4
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67 Podktadka ptaska ©12.5x922xt2.0 2
68 Nakretka szesciokgtna samokontrujgca M12 2
69 Nakretka szesciokgtna samokontrujgca M10 3
70 Podktadka sprezysta ®5 3
71 Pierscien osadczy na watek ®20 1

72 Pierscien osadczy na watek ®40

73 tozysko kulkowe zwykte 600522

74 tozysko kulkowe zwykte 630627

75 tozysko samonastawne 2203-2RS

76 tozysko kulkowe zwykte 600427 10
77 Przewodd komunikacyjny (rama gtéwna) L-500mm/4PIN 1

78 Przewdd komunikacyjny (kolumna przednia) L-1000mm/4PIN 1

79 Pierscien osadczy na watek ®42 2
80 Przewdd czujnika pulsu dtoni L-800mm 2
81 Przewdd czujnika magnetycznego XH-3P/L-600mm 1

82 Sterownik E17-V4 1

84 Przewo6d hamulca XH-2P/L-600mm 1

85 Pasek napedowy 460PJ11 1

86 Podktadka EVA t3.0x85x87 1

87 ggr?g?;ti\:\gurﬁierunkowego kota zamachowego z 30 1

88 Koto dociskowe z osig P50x35 1

89 Stopka poziomujgca ®47%x10.5xM10x22 1

90 Tuleja korby 1 ®32x7.5 1

91 Tuleja korby 2 ®29xP25.1x30.8 1

92 Zaslepka okragta $55x19.5 2
93 Obudowa goérna czujnika pulsu 108x35x22 2
94 Obudowa dolna czujnika pulsu 108x35x22 2
95 Ostona fancucha lewa (korpusu) 895.4x676.2x94.5 1

96 Ostona fancucha prawa (korpusu) 895.4x676.2x94.5 1

97 Godrna ostona ozdobna korpusu 581x361.4x185.1 1

98 Przednia ostona ozdobna korpusu P568%x49.5x13.2 1

99 Tylna ostona ozdobna korpusu 748x193x101.7 1

100 Mate koto pasowe napedu dwustopniowego P50x%25 1

101 Stopka poziomujgca ®60%x15xM10%25 4
102 Rolka transportowa ®55%25.8 2
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103 Zaslepka rury stabilizatora 116%46%39.6 2
104 Wkiadki pétprzezroczyste 84.3x72.2x9.3 1
105 Goérna ostona ozdobna rgczki 380x189x60.7 1
106 Dolna ostona ozdobna raczki 374x178.5x40.7 1
107 Godrna ostona uchwytu na bidon 182.4x131.3x199.5 1
108 Dolna ostona uchwytu na bidon 138.7x131.3x156.6 1
109 Przednia obudowa monitora 170.7x149.5x93.4 1
110 Tylna obudowa monitora 170.9%149.5x23 1
111 Lewa ostona ozdobna rury wspornika A 288.8x231.4x40.9 1
112 Lewa ostona ozdobna rury wspornika B 288.8%231.4x40.9 1
113 Prawa ostona ozdobna rury wspornika A 288.8x231.4x40.9 1
114 Prawa ostona ozdobna rury wspornika B 288.8x231.4x40.9 1
115 Zaslepka koncowa P90x15 2
116 tozysko kulkowe zwykte 620122 4
117 Ostona trzeciego drgzka wahliwego P56x16.5 2
118 Zaslepka gumowa PIxD6.1x27 4
119 Tuleja D16xP12x6.3 4
120 Watek matego kota pasowego ®30%x114 1
121 Whpust pryzmatyczny (klin) 5x5%15 2
122 Przektadnia pierwszego stopnia matych két pasowych P40x%29 1
123 Pasek napedowy 230PJ8 1
124 Zaslepka koncowa ®18 2
125 Ostona rury lewego pedatu A 187x159x%38 1
126 Ostona rury lewego pedatu B 187x159x38 1
127 Ostona rury prawego pedatu A 187x159x%38 1
128 Ostona rury prawego pedatu B 187x159x38 1
129 Nakfadka antyposlizgowa lewa-dolna 364.9%161.7x7.6 1
130 Naktadka antyposlizgowa lewa-gorna 326.2x124x4.83 1
131 Naktadka antyposlizgowa prawa-dolna 364.9x161.7x7.6 1
132 Nakfadka antyposlizgowa prawa-gérna 326.2x124x4.83 1
133 Pedat — lewy 415.9x212.2x82.8 1
134 Pedat — prawy 415.9%x212.2x82.8 1
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3. Komponenty giéwne
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podstawy
Model E17-V8
Wymiary 1960%850%x1887mm

Przetozenie predkosci 385:30

Dwukierunkowe, z wtasnym zasilaniem,
$242/14.2kg

Poziomy oporu 1-40

Koto zamachowe

UWAGA: PRODUCENT ZASTRZEGA SOBIE PRAWO DO WPROWADZANIA ZMIAN | MODYFIKACJI W
SPECYFIKACJI TECHNICZNEJ ORAZ ELEMENTACH KONSTRUKCYJNYCH URZADZENIA BEZ
UPRZEDNIEGO POWIADOMIENIA UZYTKOWNIKA.
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Lista Srub montazowych:

E17-V8
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Nr. Opis $ruby Wymiary llos¢

30 Sruba imbusowa z petnym gwintem M8x15 2
36 Wkret samogwintujgcy krzyzakowy ST4x16 64
38 Wkret samogwintujgcy krzyzakowy M4x12 1

41 Wkret z tbem stozkowym M5x%16 4
44 Sruba imbusowa z gwintem cze$ciowym M10%x105x%25 2
46 Sruba imbusowa z petnym gwintem M8x15 10
48 Wkret z tbem walcowym M4x16 16
50 Sruba imbusowa z gwintem cze$ciowym M8x50x20 8
51 Sruba szesciokatna z petnym gwintem M8x15 10
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4. Instrukcja montazu

Krok pierwszy:

Przygotuj kolumne przednig (2). Najpierw
podtgcz przewod komunikacyjny
wychodzacy z ramy (77) do przewodu w
kolumnie (78).

Zamontuj kolumne przednig (2) do ramy
gtéwnej (1) i przykre¢ jg za pomoca $rub
imbusowych z petnym gwintem (30),
podktadek  sprezystych (63) oraz
podktadek ptaskich (61).

Uwaga: Wszystkie sruby nalezy najpierw
wlozy¢é na miejsce, a dopiero potem

dokrecic.

Krok drugi:

* Przymocuj zespét tylnej podstawy (3) do

ramy gtéwnej (1).
» Zablokuj potgczenie, uzywajac

imbusowych z duzym tbem (52) oraz Srub

imbusowych z tbem walcowym (44).

Uwaga: Wkre¢ sruby, ale ich jeszcze nie

dokrecaj do oporu.
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Krok trzeci:

Przymocuj jeden Kkoniec prawego zespotu
poreczy bocznej (10) do kolumny przedniej
(2), a drugi koniec do tylnej podstawy (3).
Przykre¢ srubg imbusowg (50). Po wiozeniu
wszystkich srub, dokrec¢ je razem ze srubami z
kroku 2.

Zainstaluj ostone szyny (11) na zespole tylnej
podstawy (3) i przykre¢ jg czarnymi wkretami z
tbem stozkowym (41).

Krok czwarty:

Po zamontowaniu kolumny, zainstaluj tylng ostone ozdobng napedu (99) na ramie gtéwnej (1) zgodnie z
rysunkiem i dokre¢ mocno wkretami z tbem walcowym (48).
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Krok piaty:

Zamontuj goérng (107) i dolng (108) ostone
uchwytu na bidon na kolumnie przedniej (2).
Przykre¢ wkretem z tbem walcowym (48) oraz
wkretem z tbem stozkowym (38).

Nastepnie przyklej mate EVA (86) do gornej
czesci uchwytu na bidon.

Krok szosty:

Zainstaluj prawg ostone wspornika A (113)
na zespole tylnej podstawy (3) i przykre¢
wkretem samogwintujgcym (36).

Potgcz prawg ostone wspornika B (114) z
ostong A (113) i skre¢ je wkretami
samogwintujgcymi (36).

Powtorz te czynnosci dla lewej strony.
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Krok siodmy:

Wazne: Najpierw natdz olej smarujgcy na os.

Zainstaluj zespdt tylnego drgzka wahliwego
(16) na tylnej podstawie (3). Dokre¢ mocno
Srubg imbusowg (46) i podkladkg ptaskg (24).
Po dokreceniu natéz zaslepke (115).

Powtorz te czynnosci dla lewej strony.

Krok 6smy:

* Pofgcz tylny drazek wahliwy (16) z
prawym zestawem fgcznikow (5) i dokre¢
mocno Srubg szesciokatng z petnym
gwintem (51).

+ Powtorz dla lewej strony.

Uwaga: Wszystkie sruby nalezy najpierw
witozy¢, a potem dokrecic.

rwl( natéz olej
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Krok dziewiaty:

Zainstaluj ostone ozdobng tylnego dragzka (47)
na zespole drgzka (16) i przykre¢ wkretem z
tbem walcowym (48), zgodnie z rysunkiem.

Powtorz dla prawej strony.

Krok dziesiaty:

* Najpierw natdéz olej smarujgcy na os w
kolumnie przednie;.

+ Zatdéz lewy zespot ramienia ruchomego
(8) na kolumne (2), przykre¢ srubg
imbusowg (46) z podktadkg (62), a
nastepnie zatdz ostone (117).

* Potacz lewe ramie (8) z lewym zespotem
rury pedatu (6) i skre¢ mocno zestawem
$rub imbusowych drgzonych (25).

« Zamontuj ostony rury pedatu A i B (125,
126). Zgodnie z rysunkiem przet6z ostone
przez otwor w rurze i skre¢ wkretami
samogwintujgcymi (36).

« Powtorz caty proces dla strony prawej.

Pamietaj: Nasmaruj o$ przed montazem
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5. Wskazowki treningowe | rozgrzewka

rozgrzewka

Przed kazdym treningiem wymagane jest 5-10 minut éwiczenh
rozgrzewajgcych

oddychanie

Nie wstrzymuj oddechu podczas wykonywania ¢wiczen. Zazwyczaj,
podczas przygotowywania sie do ruchu, wykonuj wdech nosem, a
wydech ustami (forsowny wydech). Oddech i ruch powinny by¢
zsynchronizowane. W przypadku nadmiernego przyspieszenia
oddechu natychmiast przerwij ¢wiczenia.

czestotliwos¢

Trening tej samej grupy miesniowej powinien by¢ poprzedzony
48-godzinng przerwg na regeneracje, co oznacza, ze te samag
partie mozna trenowac co drugi dzien.

intensywnos¢é

Wielkos¢ obcigzenia treningowego nalezy ustali¢ indywidualnie, w
oparciu o aktualng kondycje fizyczng, a nastepnie trenowaé
zgodnie z zasadg progres;ji obcigzenia. Bolesnos¢ miesni (zakwasy)
w poczatkowym okresie treningéw jest zjawiskiem normalnym. W
miare kontynuowania ¢wiczen bdl ten ustapi.

regeneracja

Po kazdym treningu wykonaj 5 minut czynnosci regeneracyjnych,
w szczegolnosci rozcigganie i rozluznienie miesni ndg, aby
zapobiec dtugotrwatemu napieciu miesniowemu i utrzymac
elastyczno$¢ miesni.

dieta

W celu ochrony uktadu pokarmowego, ¢wiczenia mozna rozpocza¢
jedng godzine po positku. Po zakonczeniu treningu nalezy
wstrzymac sie z jedzeniem przez co najmniej pot godziny. Podczas

¢wiczen nalezy ograniczy¢ ilos¢ spozywanej wody, w

szczegolnosci unika¢ picia duzych ilosci jednorazowo, aby nie

obcigzac¢ serca i nerek.

CWICZENIA ROZCIAGAJACE (STRETCHING)

Niezaleznie od intensywnosci treningu, zaleca sie wykonanie rozciggania. Rozgrzane miesnie sg
tatwiejsze do rozciggniecia, dlatego najpierw wykonaj 5—10 minut rozgrzewki. Nastepnie zatrzymaj sie
i wykonaj ponizsze éwiczenia 5 razy na kazdg pozycje. Kazde rozcigganie powinno trwaé 10-15

sekund. Powtérz te same czynnosci po zakonczeniu wlasciwego treningu.
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1. Rozcigganie w sktonie (Stretch down)

Lekko ugnij kolana, powoli pochyl tutéw do przodu, rozluznij plecy i ramiona, starajgc sie dotkngé
palcow stop dtonmi. Utrzymaj pozycje przez 10-15 sekund, a nastepnie rozluznij sie. Powtérz 3 razy
(patrz Rysunek 1).

2. Rozcigganie miesni kulszowo-goleniowych (Hamstring stretch)
Usigdz na czystej macie i wyprostuj jedng noge. Drugg noge zegnij, opierajgc stope o wewnetrzng
strone uda prostej nogi. Sprobuj dotkng¢ palcow wyprostowanej stopy rekoma. Utrzymaj pozycije

przez 10—15 sekund, a nastepnie rozluznij sie. Powtorz 3 razy dla kazdej nogi (patrz Rysunek 2).

3. Rozcigganie tydki i sciegna Achillesa (Calf and Achilles Tendon Stretch)
Stan obiema rekami oparty o $ciane lub drzewo, jedng noge ustawiajgc z tytu. Utrzymujac tylng noge
prosta, a piete na ziemi, pochyl sie w strone Sciany. Utrzymaj pozycje przez 10-15 sekund, a

nastepnie rozluznij sie. Powtorz 3 razy dla kazdej nogi (patrz Rysunek 3).

4. Rozcigganie migsnia czworogtowego (Quadriceps Stretch)

Dla zachowania réwnowagi oprzyj sie lewg rekg o sciane lub stét, a prawg siegnij do tytu, chwyc
prawg kostke i powoli przyciggnij piete w kierunku biodra, az poczujesz napiecie w miesniach z
przodu uda. Utrzymaj pozycje przez 10-15 sekund, a nastepnie rozluznij sie. Powtoérz 3 razy dla
kazdej nogi (patrz Rysunek 4).

5. Rozcigganie miesnia krawieckiego (przywodziciele uda) (Sartorius (inner thigh muscle) stretch)
Usigdz ze ztgczonymi podeszwami stop i kolanami skierowanymi na zewnatrz. Chwy¢ stopy obiema
rekami i przyciagnij je w kierunku pachwiny. Utrzymaj pozycje przez 10—-15 sekund, a nastepnie
rozluznij sie. Powtérz 3 razy (patrz Rysunek 5).
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6. Instrukcja obstugi konsoli

INTERFEJS GLOWNY

WWWWWWMMWWMIM

Okno (NN, 1N, NN, N, (2N N, NN, AN

wyswietlacza K Przyciski

LED SPEED WATT TIME CALORIES RPM DISTANCE PULSE RESISTANCE SZkaiego
dostepu do
oporu

Przycisk
start

Klawisz regulacji oporu

Przycisk
stop
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Parametry treningowe

RESISTANCE.LEVEL
(POZIOM OPORU)

Wyswietla biezgcy poziom oporu urzgdzenia podczas ¢wiczen, od 0 do 40.

PULSE.

Wyswietla aktualng czestotliwo$¢ bicia serca podczas ¢wiczen. Od 40 do 199

uderzen na minute.

WATT (MOC)

Wyswietla moc generowang w czasie rzeczywistym. 0 — 999 Watt

SPEED (PREDKOSC)

Wyswietla predkos¢ ruchu w czasie rzeczywistym. 0 -99.9 km/h

e Wyswietla liczbe spalonych kalorii podczas ¢wiczen. Od 0 do 9999 kcal.
DISTANCE Wyswietla przebyty dystans podczas éwiczen. Od 0 do 99.9 km.
RPM. Obroty na minutg. 0 — 9999 RPM
INCLINE. -
(NACHYLENIE) Brak funkcji w tym modelu.
TIME. (CZAS)

Wyswietla czas trwania ¢wiczen.0:00 — 99:59

Funkcje przyciskow

RESISTANCE+
LEVEL+ (OPOR +)

Regulacja (zwiekszanie) wartosci oporu.

RESISTANCE- LEVEL-

(OPOR -) Regulacja (zmniejszanie) wartosci oporu.

PROGRAM Wybér sposrod: 12 programéw statych (fabrycznych), 3 programoéw uzytkownika
(niestandardowych), 4 programéw kontroli tetna (HRC) oraz 1 programu kontroli
mocy (WATT).

BODYFAT (TKANKA . _ _
TLUSZCZOWA)  |Wybor trybu testu tkanki ttuszczowe;.

RECOVERY o _ - .

(REGENERACJA) |Uruchomienie trybu pomiaru regeneracii tetna po wysitku (Heart Rate Recovery).

MODE (TRYB)

Wybér trybu licznika (odliczanie): Czas, Dystans lub Kalorie.

Kasowanie danych treningowych, przejscie do stanu czuwania. Przytrzymaj przez 3

RESET
sekundy, aby powréci¢ do ekranu wyboru uzytkownika.
Start _ _
Rozpoczecie ¢wiczen.
Stop

Zatrzymanie ¢wiczen.

Rozpoczecie ¢wiczen.

[2
o

Zatrzymanie ¢wiczen.
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PROCEDURA OBStUGI

Zasilanie (Power on)

Urzadzenie jest podtgczone do zasilania. Wtgcz wytgcznik zasilania (power switch) i monitor konsoli
(electronic watch). Po petnym wyswietleniu wszystkich segmentéw LED (LED is fully displayed) przez
2 sekundy, nastepuje wyswietlanie od lewej do prawej przez 2 sekundy:

1. Aktualny numer wersji oprogramowania (software version number).

2. Srednica kota (Wheel diameter) (odczyt domys$iny: 26CM).

3. System jednostek (Unit system) (domysinie: KM).

4. Wskaznik normy europejskiej (Eurasian gauge - symbol E).
Nastepnie przejdz do ustawien USER (informacje o uzytkowniku). Domyslinie jest to U1. Mozesz
wybraé¢ U1-U4 za pomocg przyciskéw RESISTANCE+ (OPOR+) i RESISTANCE- (OPOR-).
Woprowadz ustawienia SEX, AGE, HEIGHT, WEIGHT (PLEC, WIEK, WZROST, WAGA) za pomoca
przycisku MODE (TRYB). Uzyj przyciskow RESISTANCE+ i RESISTANCE- do ustawien, a nastepnie
naci$nij MODE, aby przej$¢ do kolejnego ustawienia: PLEC (SEX): MALE (Mezczyzna), FEMALE
(Kobieta). Domyslinie: MALE. WIEK (AGE): 10-99 lat. Domyslnie: 25 lat. WZROST (HEIGHT):
100-220 CM. Domysilnie: 170 CM. WAGA (WEIGHT): 20-150 KG. Domyslnie: 75 KG.
Po ustawieniu informacji o uzytkowniku, nacisnij przycisk MODE, aby wejsé w tryb gotowosci (standby
mode).

Tryb regulacji manualnej (Manual adjustment mode)

W stanie gotowosci nacisnij przycisk START, aby domysinie przejs¢ do trybu regulacji manualnej
(manual adjustment mode). Podczas ruchu, nacisnij RESISTANCE+ i RESISTANCE-, aby zmieni¢
poziom obcigzenia (resistance). W stanie ruchu nacisnij przycisk STOP, aby zatrzymac
urzgdzenie. Po zatrzymaniu nacisnij przycisk RESET, aby wyczysci¢ dane treningowe.

Tryb odliczania wsteczneqo (Backcount mode)

W stanie gotowosci nacisnij przycisk MODE, aby wybra¢ sposréd 3 trybow odliczania wstecznego:
czas (time), dystans (distance) i kalorie (calories).
Odliczanie Czasu (Time Backcount):
e Po wybraniu, okno wyswietlacza (lattice window) wyswietla M-1.
e Wartos¢ poczgtkowa czasu jest wyswietlana jako 30 (minuty) i miga.
¢ Nacisnij RESISTANCE+ i RESISTANCE-, aby ustawi¢ wartos¢ czasu. Zakres
regulacji to 5-99 (minuty).
¢ Nacisnij przycisk START, aby rozpocza¢. Urzgdzenie rozpocznie prace zgodnie z
ustawionym czasem i zatrzyma sie automatycznie po zakonczeniu odliczania.
Odliczanie Dystansu (Distance Backcount):
e Po wybraniu, okno wyswietlacza wyswietla M-2.
e Wartos¢ poczgtkowa dystansu to 1 (KM) i miga.
¢ Nacisnij RESISTANCE+ i RESISTANCE-, aby ustawi¢ warto$¢ dystansu. Zakres
regulacji to 1-99 (KM).
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¢ Nacisnij przycisk START, aby rozpoczg¢. Urzadzenie rozpocznie prace zgodnie z
ustawionym dystansem i zatrzyma sie automatycznie po zakonczeniu odliczania.
Odliczanie Kalorii (Calorie Backcount):

¢ Po wybraniu, okno wyswietlacza wyswietla M-3.

e Wartos¢ poczatkowa kalorii to 50 (kalorie) i miga.

¢ Nacisnij RESISTANCE+ i RESISTANCE-, aby ustawi¢ wartos¢ kalorii. Zakres
regulacji to 20-9990 (kalorie).

e Po zakonczeniu wyboru nacisnij przycisk START, aby rozpoczg¢. Urzgdzenie
rozpocznie prace zgodnie z ustawionymi kaloriami i zatrzyma sie automatycznie po

zakonczeniu odliczania.

PROGRAMY AUTOMATYCZNE (Automatic program)
W stanie gotowosci nacisnij przycisk PROGRAM, aby wybra¢ sposréd 12 programéw statych, 3

programow zdefiniowanych przez uzytkownika oraz 4 programéw HRC (Programy Kontroli Tetna).

1. 12 Programow statych
W stanie gotowosci nacisnij przycisk PROGRAM, aby wybraé program staly P1-P12.
Jednoczesénie mozesz ustawié¢ czas treningu za pomocg przyciskdw OPOR+ i OPOR-. Naci$nij
START, aby rozpocza¢. System bedzie dziatat zgodnie z ustawionym czasem, a gdy czas treningu
osiggnie 0, urzadzenie zatrzyma sie automatycznie.

2. 3 Programy zdefiniowane przez uzytkownika
W stanie gotowosci nacisnij przycisk PROGRAM; po 12 programach stalych dostepne sg 3
programy zdefiniowane przez uzytkownika U1-U3. Po wybraniu programu uzytkownika, mozesz
ustawié czas treningu za pomocg przyciskow OPOR+ i OPOR-. Naciénij START, a system bedzie
dziatat zgodnie z ustawionym czasem. Gdy czas treningu osiggnie 0, urzgdzenie zatrzyma sie
automatycznie.
Gdy wybrany jest stan U1-U3, mozesz rowniez nacisnaé przycisk MODE, aby przejs¢ do ustawien
danych, gdzie S-01 do S-16 pozwala na ustawienie poziomu obcigzenia (RESISTANCE) i wartosci
wzniosu (slope value) dla kazdego segmentu.
W tym momencie, poziom obcigzenia kazdego segmentu ustawiany jest za pomocg przyciskéw
OPOR+ i OPOR-. Po ustawieniu wartosci dla wszystkich 16 segmentéw, dane zostang
automatycznie zapisane.
3. Program HRC (Program Kontroli Tetna)

W stanie gotowosci nacisnij przycisk PROGRAM i wybierz jeden z czterech programéw HRC:
HRC55/75/90/TAG.

Definicja:

Tryb oporu sterowany tetnem (heart rate control resistance mode) to funkcja wykorzystujgca
bezprzewodowe Ilub przewodowe tetno do automatycznej regulacji obcigzenia poprzez
poréwnanie z ustawionym tetnem (docelowe tetno). Gtéwnie wykorzystywane jest tetno
bezprzewodowe.

Metoda, sekwencja i zakres parametréw ustawiania HRC:

Nacisnij przycisk PROGRAM, aby przetgczy¢ sie na program HRC, wejdz w ustawienie THR
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(Docelowe Tetno) i dostosuj je za pomocg przyciskow OPOR+ i OPOR-.
Po ustawieniu wartosci THR, naciénij przycisk MODE, aby potwierdzi¢ i przejs¢ do ustawienia
czasu. Nastepnie uzyj przyciskow OPOR+ i OPOR- do ustawienia czasu odliczania wstecznego.
Po ustawieniu, nacisnij przycisk ,START”, aby rozpoczg¢:
e A: Docelowe Tetno: HRC1: 55%, HRC2: 75%, HRC3: 90%, HRC4 (Witasne):
Wartos¢ poczatkowa to (220 — wiek)*55%.
e B: Docelowe tetno dla HRC1-3 nie moze by¢ modyfikowane. Docelowe tetno dla
HRC4 moze by¢ modyfikowane w zakresie: 60-200 uderzeh na minute.
o C: Zakres ustawien czasu to 5:00-99:00 (minuty:sekundy).
Zalezno$¢ zmiany obcigzenia:
e A: Czestotliwos¢ Zmiany: Program HRC wykrywa tetno co 30 sekund (tetno jest wyswietlane
na biezgco).
oB: Gdy rzeczywiste tetno jest nizsze niz docelowe tetno, a réznica jest wieksza niz 3
(uderzenia), poziom obcigzenia zostaje zwiekszony o 1.
oC: Gdy rzeczywiste tetno jest wyzsze niz docelowe tetno, a réznica jest wieksza niz 3
(uderzenia), poziom obcigzenia zostaje zmniejszony o 1.
¢D: Gdy monitor konsoli nie wykryje danych tetna, urzadzenie zatrzyma sie automatycznie.
4. Program WATT (Program regulacji mocy)

W stanie gotowosci nacisnij przycisk PROGRAM, aby wejs¢ do Programu WATT.

(1) Definicja: Polega na ustawieniu mocy docelowej i automatycznym dostosowaniu obcigzenia w
celu osiggniecia treningu w trybie statej mocy.

(2) Ustawienie Programu WATT:

Nacisnij przycisk PROGRAM, aby wejs¢ do Programu WATT. Wartos¢ poczatkowa mocy to 120
W. Uzyj przyciskow OPOR+ i OPOR-, aby dostosowaé ustawienie mocy docelowe;.

Po ustawieniu mocy, nacisnij przycisk MODE (M), aby ustawi¢ czas treningu. Uzyj przyciskow
OPOR+ i OPOR-, aby dostosowaé ustawienie czasu. Po ustawieniu czasu, naciénij przycisk START,
aby rozpoczg¢ trening.

Zakres ustawien mocy: 10-350 W.

Zakres ustawien czasu: 5:00-99:00 (minuty:sekundy).

(3) Zaleznos¢ zmiany obcigzenia:

e A: Czestotliwos¢ Zmiany: Poréwnywanie mocy w czasie rzeczywistym z mocag docelowg
odbywa sie co 30 sekund.

e B: Gdy rdoznica miedzy mocg w czasie rzeczywistym a mocg docelowg nie jest wieksza
niz 5 W, obcigzenie pozostaje niezmienione.

e C: Gdy moc w czasie rzeczywistym jest nizsza niz moc docelowa, a rdznica jest wieksza
niz 5 W, poziom obcigzenia zostaje zwiekszony o 1, az do osiggniecia maksymalinej
wartosci obcigzenia.

e D: Gdy moc w czasie rzeczywistym jest wyzsza niz moc docelowa, a réznica jest wieksza
niz 5 W, poziom obcigzenia zostaje zmniejszony o 1, az do osiggniecia minimalnej
wartosci obcigzenia.
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TEST TKANKI TLUSZCZOWEJ (Body fat test)
W stanie gotowosci nacisnij przycisk BODYFAT, aby wejs¢ w tryb testu tkanki thuszczowej. Uzytkownik

musi trzymac¢ sensory pomiaru tetna (lub nosi¢ bezprzewodowy pas telemetryczny). System oblicza
dane tkanki ttuszczowej na podstawie wartosci ustawionych przez uzytkownika (pte¢, wiek, wzrost,
waga).

TRYB REGENERACJI TETNA (Heart rate recovery mode)
W stanie gotowosci, po wykryciu tetna uzytkownika, nacisnij przycisk RECOVERY, aby wej$¢ w tryb
regeneracji tetna.

o W oknie czasu wyswietlane jest odliczanie 60 sekund, a pomiar tetna musi by¢ utrzymany jako
wazny przez caty ten okres.

¢ Po zakonczeniu odliczania, regeneracja tetna uzytkownika jest klasyfikowana w 6 poziomach
(1-6), co reprezentuje odzyskanie tetna przez uzytkownika w ciggu 1 minuty po przerwaniu
¢wiczenia. F1 oznacza najlepszg regeneracje, F6 najgorsza.

o W trakcie trybu RECOVERY, mozesz nacisngé¢ przycisk RECOVERY, aby zresetowa¢ dane
(lub wznowi¢ pomiar), jesli nie byto waznych danych tetna.

F1 WYNIK ZNAKOMITY

F2 WYNIK BARDZO DOBRY

F3 WYNIK DOBRY

F4 WYNIK ZADOWALAJACY

F5 PONIZEJ SREDNIEJ

F6 WYNIK SLABY

Tryb uspienia (Dormancy)

Jesli urzadzenie nie jest uzywane przez 4 minuty i 30 sekund, monitor konsoli (electronic watch)
przechodzi w stan hibernacji/uspienia (hibernation state). W stanie czuwania przy statym zasilaniu,
mozesz wyjs¢ ze stanu hibernacji, naciskajgc dowolny klawisz lub poprzez sygnat RPM (syngat z
czujnika ruchu).
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Tryb programu (Program mode)

NS | 1| 2| 3|4 |56 |7 |8 |9 |11 1213|1415/ 16

Program Opor Opor Opér | Opoér | Opér | Opor Opor Opor Opédr | Opoér | Opor Opor Opor | Opor | Opor Opor
Program1 10 | 15 | 20 | 25 | 30 | 30 | 30 30 | 256 | 25 | 15| 15 | 15 | 10 | 10 | 10
Program2 10 | 20 | 30 | 10 | 20 | 30 | 30 20 | 30 | 30 | 20 | 20 | 20 | 20 | 10 | 10
Program3 5 10 | 15 | 20 | 25 | 30 | 30 20 | 30 | 30 | 20 | 20 | 20 | 20 | 10 | 10
Program4 5 15 | 25 | 30 | 26 | 30 | 30 30 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25| 20 | 15 | 10
Program5 10 | 15 | 15 | 20 | 20 | 25 | 25 30 [ 30 | 30 | 30 | 30 | 30 | 20 | 15 | 10
Programé 10 | 10 | 20 | 20 | 30 | 30 | 30 25 | 30 | 30 | 30 | 30 | 30 | 20 | 20 | 10
Program7 5 5 10 | 10 | 15 | 15 | 15 20 | 25 | 25 | 30| 30 |30 | 20 | 10 | 10
Program8 10 | 20 | 30 | 30 | 25 | 25 | 25 20 [ 16 |16 | 10 | 10 | 10 | 15 | 10 5
Program9 5 15 | 15 | 156 | 20 | 20 | 20 30 | 30 | 30 | 25 | 25 | 256 | 15 | 15 | 10
Program10 5 10 | 15 | 10 | 20 | 26 | 25 30 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 15| 15 | 10
Program11 10 | 15 | 20 | 20 | 25 | 30 | 30 30 [ 30 | 30 | 30 | 30 | 30 | 15 | 15 | 10
Program12 10 | 20 | 25 | 265 | 25 | 25 | 25 25 | 30 |30 | 15| 15 | 156 | 30 | 20 | 10
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Usterki i metody ich usuwania:

Problem i Kod Mozliwa Przyczyna Metoda Naprawy
A. Usterka silnika Wymieni¢ silnik
B. Usterka sterownika (wskaznik|Wymieni¢ sterownik
Konsola nie |sterownika jest wylgczony)
wigcza sie  |C. Usterka rdzenia konsoli Wymienié rdzen konsoli
D. Usterka przewodu{Wymieni¢ przewdd komunikacyjny
komunikacyjnego
1. Wymieni¢ ptytke klawiatury i sprawdzi¢
Usterka . . . taéme kIaWiatUry.
Klawiszy Klawisz jest nieaktywny 2. Wymieni¢ ptyte gtowna.
3. Wymienié rdzen konsoli.
Nie jest A. Usterka kabla pomiaru tetna w|Wymieni¢ kabel pomiaru tetna w uchwycie
wyswietlane |uchwycie
tetno B. Usterka rdzenia konsoli Wymienic rdzen konsoli
Wyswietlacz |A. Niewystarczajgce napiecie Sprawdzi¢ kontrole elektryczng i generator
konsolijest B, Usterka systemu Wymienié konsole
niekompletny
lub brakuje
segmentéw
Zta komunikacja: Wymieni¢ kabel.
E-1 1. Usterka rdzenia konsoli
2. Usterka sterownika Wymieni¢ rdzen konsoli.
3. Usterka kabla komunikacyjnego Wymieni¢ sterownik.
E-2 Usterka sterownika Wymieni¢ sterownik.
Konsola nie odbiera sygnatu pomiaru
tkanki ttuszczowej. Test musi byé
wykonywany przez trzymanie ptytek|Ponownie wejs¢ w stan pomiaru tkanki
E-3 stalowych obiema rekami (pomiarjttuszczowej, utrzymujgc skuteczny sygnat
jednoreczng jest niemozliwy) lubjtetna.
skuteczne zatozenie sprzetu do

wykrywania tetna.
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7. Instrukcja uzytkowania

1. Cwiczenia: Chwy¢ pewnie za zespdt rur poreczy | wstgp na pedaty.

2. Regulacja podktadek pod stopy: Jesli trenazer eliptyczny jest niestabilny, wyreguluj podktadki pod

stopy znajdujgce sie pod spodem urzgdzenia.

Lewy uchwyt

Kotko
transportowe

Prawy uchwyt

Regulacja
podktadki
stopy

pod
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DEL SPORT Sp. z o0.0.
ul. Potczyninska 63
01-336 Warszawa
Email: delsport@delsport.pl
Tel.: 022/3509420-23 www.delsport.pl
SERWIS: serwis@delsport.pl
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