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INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA

e Przeczytaj uwaznie niniejszg instrukcje przed pierwszym uzyciem i zachowaj jg na przysztosc.

o Przestrzegaj wszystkich ostrzezen i srodkéw ostroznosci, w tym etapéw montazu. Uzywaj go
tylko zgodnie z przeznaczeniem.

e Aby zapewni¢ sobie bezpieczenstwo, nalezy go montowaé i uzywaé¢ wytgcznie zgodnie z
niniejszg instrukcjg. Poinformuj wszystkich innych uzytkownikéw o bezpiecznym uzytkowaniu.

e Trzymaj go z dala od dzieci i zwierzat. Nie dopuszczaj dzieci bez opieki w poblizu tego
urzgdzenia. Tylko osoba petnoletnia moze go montowac i uzywac.

o Popros$ swojego lekarza o porade przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen. Jest
to szczegdlnie konieczne w przypadku problemow zdrowotnych lub przyjmowania lekow, ktére
moga wptywacé na tetno, cisnienie krwi lub poziom cholesterolu.

e Obserwuj sygnaty ciala. Jesli poczujesz jakies problemy (bdl, ucisk w klatce piersiowej,
nieregularne bicie serca, dusznos¢, zawroty gtowy lub nudnosci), natychmiast przestan.
Niewtasciwe ¢wiczenia mogg spowodowac powazne problemy zdrowotne lub kontuzje.

o Potoz go tylko na ptaskiej, suchej i czystej powierzchni i zachowaj bezpieczny odstep co
najmniej 0,6 m od innych obiektéw dla wiekszego bezpieczenstwa. Uzyj pokrowca
ochronnego, aby chroni¢ dywan lub podtoge.

o No$ odpowiednig odziez i obuwie sportowe. Unikaj zbyt luznych ubran.
e Nie uzywaj go na zewnatrz.

e Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ to urzgdzenie pod katem uszkodzen lub zuzycia.
Regularnie sprawdzaj wszystkie sruby i nakretki. Powinny by¢ dobrze dokrecone. W razie
potrzeby dokre¢ ponownie. Nigdy nie uzywaj uszkodzonego lub zuzytego urzgdzenia, aby
zapewnic sobie bezpieczenstwo.

o Jedli pojawig sie ostre krawedzie, przestan uzywac.
o Jesdli ustyszysz nietypowe dzwieki dochodzace z tego urzadzenia, przestan go uzywac.

e Zadna regulowana cze$¢ nie powinna wystawaé i utrudnia¢ ruchéw uzytkownika. W danym
momencie moze z niego korzystaé tylko jedna osoba.

e Nie jest przeznaczony do celéw terapeutycznych.

e Zachowaj ostrozno$¢ podczas podnoszenia lub transportu, aby unikngé obrazen plecow.
Uzywaj tylko wiasciwych technik podnoszenia lub popro$ o pomoc inng osobe.

e Nie dokonuj zadnych niewfasciwych modyfikacji tego produktu. W razie potrzeby skontaktuj
sie z autoryzowanym serwisem.

e Nosnosé: 150 kg
o Kategoria: HA zgodnie z EN 957 do uzytku domowego

e OSTRZEZENIE! Monitorowanie czestotliwoséci tetha moze nie byé w pemni dokfadne.
Nadmierny wysitek podczas treningu moze prowadzi¢ do powaznych obrazen, a nawet
Smierci. Jesli zaczniesz czu¢ sie stabo, natychmiast przerwij ¢wiczenie.



WIDOK PO ROZLOZENIU

LISTA CZESCI
L.p. | OPIS ILOSC
1 Komputer 1
2 Stupek kierownicy 1
4 Kotek 4
5 Stabilizator 1
6 Lina D5*2000L 1
7 Watek z pianki 1
8 Czapka z potkulg 2
9 Pianka D23x4Tx400L 1
10 Pedat 2
11 Pasek na kostke 2
12 Pokrywa tylna 1
13 Tylna ptyta nosna 1
15 Tuleja D10,5*D7,5*9T 1
16 0s 1
17 Pokretto kulkowe 1
18 Zestaw spawalniczy do belki slizgowe;j 1
19 Przesuwana belka 1




20

Plyta mocujaca

1

21 Plytka mocujgca do czujnika 1

22 Rama gtéwna 1

23 Sruba ST4.2*15L 8

24 Siedzenie 1

25 Wspornik siedzenia 1

26 Krazek linowy 2

27 Nakretka D9,5x5T (3/8"-26 UNF) 3

28 Dolny kabel komputerowy 1

29 Czujnik(2) 1

30 Dolny kabel komputerowy 1

31 Kabel napinajgcy 1

32 Czujnik 1

33 Silnik 1

34 Koto do ciggnigcia liny 1

35 Nakretka zabezpieczajgca 3/8"-26UNFx6,5T 4

36 Tuleja D13,5*D10*9 2

37 Krazek linowy 1

38A Gorny kabel komputerowy 1
38B Dolny kabel komputerowy(2) 1
39 Okragly magnes 4

40 Podktadka plastikowa D10*D24*0.4T 1

41 Sprezyna D2.2 * D14 * 65L 1

42 Plastikowa obudowa 2

43 Sruba imbusowa M10*35L 1

44 Koto jatowe 1

45 Ptyta mocujgca do kota jalowego 1

46 System magnetyczny 1

47 Tuleja D20*D14*11,5 1

48 Pas 300 PJ5 1

49L Lewa ruchoma nasadka 1
49R Prawa ruchoma nasadka 1
50 Zacisk C S-10(1T) 3

51 Regulowana nasadka 2

52 Lewa ostona tancucha 1

53 Prawa ostona fancucha 1

54 Sprezyna D13*D1.2*85.5L 1

55 Nakretka nylonowa M10x1,5x10T 1




56 Sprezyna spiralna 20*0.7T 1
57 Nakretka nylonowa M8 * 1,25 *8 T 2
58 Tuleja D12*D8.2*12.6L 6
59 Bufor D11*7L 1
60 Plytka mocujgca do sprezyny 1
61 Bufor D24*D8*22 4
62 Wspornik mocujgcy do sprezyny spiralnej 1
63 Os$ kota zamachowego 1
64 tozysko #6000Z2Z 2
65 Kabel elektryczny 1
66 Sruba ST4x1.41x10L 2
67 Sruba M5*0.8*10L 2
68 Podkfadka ptaska D21*D8.5*1.5T 1
69 Krazek linowy 4
70 Plyta wymuszajaca 1
71 Sruba M8*25 1
72 Sruba M6 * 1,0 * 20L 4
73 Sruba drabinkowa M8*1,25*55,5L 1
74 Podktadka sprezynowa D15.4*D8.2*2T 17
75 Nakretka wypukta M8*1,25*15L 6
76 Podktadka ptaska D16xD8.5x1.2T 16
77 Podktadka ptaska D25*D8.5x2.0T 2
78 Podktadka ptaska D20*D11*2T 3
79 Sruba ST4.2x1.4x20L 13
80 Podktadka zakrzywiona D22*D8.5*1.5T 4
81 Podktadka ptaska D13*D6.5*1.0T 4
82 Klucz do nakretek 2
83 Klucz imbusowy 1
84 Sruba M10%1.5*150L 1
85 Sruba M8*1,25*95L 2
86 Podkfadka sprezynowa D10.5*D6.1*1.3T 4
87 Sruba imbusowa M8x1,25x20L 11
88 Sruba M8x1,25x75L 4
89 Sruba M8x1,25x35L 6
90 Sruba kwadratowa M8x1,25x75L 2
91 Sruba M8*1,25*20L 2
92 Sruba M5*0.8*10L 4
93 Przewdd 1




94 Ogranicznik

95 Piyta montazowa

96 Nakretka M8*P1.25*6T

97 Pas piersiowy

99 Adapter

PR R N RN

100 Stabilizator przedni

MONTAZ
KROK 1
Ax4 2—0
@ @ @ 6 90 74 80 75
f—m @
Ste p'l M8*75  D15.4 (DCZ? M8*1.25

A. Zamontuj tylny stabilizator (5) do ramy gtéwnej (22) za pomocg podktadki sprezynowej (74),
nakretki wypukitej (75), zakrzywionej podktadki (80) i sruby z tbem kwadratowym (90).

B. Zamontuj przedni stabilizator (100) do ramy gtéwnej (22) za pomocg podktadki sprezynowe;j
(74), wypuktej nakretki (75), zakrzywionej podktadki (80) i sSruby z tbem kwadratowym (90).




Axl — B x4

85 61 61896/ 72 86 81 | 84 78 78 55 87 74
= o o JOIO8 BE
Ste p_2 M8+1.25*100 M6*20 D10.5 D13 M10*1.5*150 D20 D20 M10 | M8*20 D154

A. Zamontuyj tylng ptyte nosng (13) z belkg slizgowg (19) za pomocg ptyty mocujacej (95),
podkfadki sprezynowej (74) i sSruby imbusowej (87), jak pokazano na rysunku 1.

B. Zamontuj wspornik siedziska (25) do belki $lizgowej (19) za pomocg ogranicznika (61) i
nakretki (96) i Sruby (85), jak pokazano na rysunku 2.

C. Zamontuj tylng ostone (12) z tylng ptytg nosng (13) za pomoca sruby (72), ptaskiej podktadki
(81) i podktadki sprezynowej (86), jak pokazano na rysunku 3.

D. Zmontuj caly zestaw belek slizgowych z ramg gtéwng za pomocag nakretki nylonowej (55),
podkfadki ptaskiej (78) i Sruby (84). Mozesz ztozy¢ belke przesuwng za pomocg pokretta (17).



KROK 3

Zamontuj pedat nozny (10) za pomoca osi (16), ptaskiej podktadki (77) i Sruby (91).



KROK 4

A X2
87 74 80 Q?E
step-4 a0 Disa b | Mo

A. Podigcz gorny kabel do konsoli (38A) i dolny kabel konsoli (38B), a nastepnie zamontuj stupek
kierownicy (2) na ramie gtéwnej za pomoca podktadki sprezynowej (74), zakrzywionej
podktadki (80) i Sruby imbusowej (87) jak pokazano na zdjeciu A.

B. Podiagczanie dolnego kabla komputerowego (28), dolnego kabla komputerowego (30) i
gornego kabla komputerowego (38A) z kablami podigczonymi do komputera (1), jak pokazano

na rysunku (b). Zamontuj komputer (1) do stupka kierownicy (2) za pomocg Sruby (92), jak
pokazano na rysunku B.

10



KONSOLA

2 insportline

PROGRAN -m

TIME /500M TOTAL | STROKES |
|

CALORIES

N JU...ii Al e ol il

.!!.L!JJ .m.. ,p.mh oiim sl ARES

TOTAL RESET RECOVERY DOWN RESET  START/STOP

XXPXXX
@

STOP J MANUAL jf PROGRAM J H.R.C. Jl RACE Jl USER
STROKES

HErE0

38888

[DISTANCE |

35888

WYSWIETLANE INFORMACJE

WYSWIETLACZ OPIS
Wyswielta moc
WATTS

W zakresie 0~999
Wyswietla spalone kalorie na éwiczenie

CALORIES
Zakres 0~9999; ustawianie zakresu 0~9990 Cal
Wyswietla odlegtos¢

DISTANCE

Zakres 0~99999; nacisnij, by zmieni¢ wartos¢ o 100.

PULSE Wyswietla tetno
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Zakres 0-30~230
Czas wyswietlania do osiggniecia 500 M
TIME/500M Zakres wyswietlania 0:00~99:00
Wartos¢ jest aktualizowana co 6 sekund; konsola moze wyswietlaé warto$¢ tylko
wtedy, gdy odlegtos¢ 500 m zostanie osiggnieta w ramach ustawionej predkosci
Pociggniecia na minut
SPM agnie e
Zakres 0~99; Nacisnij, by zmieni¢ warto$¢ o 5.
Opor
LOAD
Ustawianie zakresu 1~16
Suma uderzen
STROKES  |Zakres wyswietlania: 0~9999
Warto$¢ jest usuwana, gdy konsola jest wytgczona lub odtgczona od zasilania
TIME Wyswietla czas ¢wiczen
MANUAL Program reczny
PROGRAM |12 programow predefiniowanych
H.R.C. Program tetna docelowego
RACE Wyscig z komputerem
USER Utworzenie program uzytkownika
PRZYCISKI
PRZYCISK OPIS
Up Zwiekszanie wartosci lub w gére w menu
Down Zmniejszanie warto$ci lub w dét w menu
ENTER Potwierdzenie wyboru
Przytrzymaj przycisk przez 2 sekundy aby wtgczy¢ / wytgczy¢ konsole
Reset Resetuje wartosci
Powrot do menu gtéwnego po zakonczeniu programu treningowego
Start / Stop  |Wiacz/wytgcz program treningowy
Recovery Program odzyskiwania
UZYTKOWANIE
WLACZANIE

Podtgcz do pradu lub przytrzymaj przycisk RESET przez 2 sekundy, konsola uruchomi sie i rozlegnie
sie sygnat dzwiekowy, wszystkie informacje pojawig sie na wyswietlaczu przez 2 sekundy (rys. 1).
Nastepnie mozesz wybra¢ program ¢wiczen. Bez wzgledu na to, na jakim poziomie obcigzenia konczy
sie program, zawsze powraca do 1 poziomu obcigzenia.

Rys. 1

12




IS STOP Y MANUAL I PROGRAM I H.R.C. I RACE Jif USER |

STROKES

oood

[ WATTS l CALORIES

TRYB CZUWANIA

Jesli konsola nie wykryje zadnego sygnatu przez 4 sekundy, przetgcza sie w tryb czuwania. Wszystkie
dane zostang zapisane do nastepnej ses;ji treningowe;j.

WYBOR PROGRAMU

Po wybraniu i zatwierdzeniu uzytkownika mozna skorzysta¢ z przyciskow nawigacyjnych, aby wybra¢
program. Programy sg w KkolejnoSci: reczny - zaprogramowany program - H.R.C - wyscig -
uzytkownika. Potwierdz swoéj wybér, naciskajgc ENTER.

PROGRAM RECZNY
Nacisnij przycisk START / STOP w menu gtdwnym, aby uruchomié program reczny.

Mozna réwniez wybraé program reczny za pomocg przyciskow nawigacyjnych, wybra¢ MANUAL i
potwierdzi¢ naciskajgc ENTER.

Uzyj przyciskdw nawigacyjnych, aby ustawi¢ wartosci docelowe: czas / dystans / kalorie / puls i
nacisnij ENTER, aby potwierdzi¢ (rys. 2). Czasu i dystansu nie mozna ustawi¢ w tym samym czasie.

Nacisnij START/STOP, aby uruchomi¢ program (rys.3). Wartosci zaczynajg odejmowac¢ od wartosci
ustawionych. Uzyj przyciskdw nawigacyjnych, aby ustawi¢ opér w zakresie 1-16.

Gdy jedna wartos¢ osiggnie 0, konsola zatrzyma sie i wyda dzwiek przez 8 sekund (nacisnij dowolny
przycisk, aby zakonczy¢ dzwigk). Nastepnie wyswietlane sg wartosci srednie. Czas jest resetowany
do pierwotnej ustawionej wartosci.

Nacisnij RESET, aby powrdci¢ do menu giéwnego.

Rys. 2

L! | EEEEEEEEEEEEEEEE
M 050

H L0 0

PROGRAMY PREDEFINIOWANE
Za pomocg przyciskow Nawigacyjnych wybierz tryb PROGRAM i nacisnij ENTER.

Za pomocg przyciskdw nawigacyjnych wybierz program 1 - 12 (rys. 4). Nacisnij ENTER, aby
potwierdzié.

Uzyj przyciskéw nawigacyjnych, aby ustawi¢ CZAS (rys. 5) i nacisnij ENTER, aby potwierdzic.

Nacisnij START / STOP, aby uruchomié program. Uzyj przyciskdw nawigacyjnych, aby dostosowaé
opor miedzy poziomami 1-16.

Gdy warto$¢ czasu osiggnie 0, konsola zatrzyma sie i wyda sygnat dzwiekowy przez 8 sekund
(nacisnij dowolny przycisk, aby zakonczy¢ sygnat dzwiekowy), a $rednie wartosci zostang
wyswietlone. Czas jest ustawiony zgodnie z pierwotng wartoscia.

13




Nacisnij RESET, aby powréci¢ do menu gtéwnego.

Va4 Y L] 4 v ] m u ] u
N = - - =] - [ || [ [ | [ ||
EANANANANANANANANANANAY T SIS NSNS SS ANANAN NSS
I 7t 7t 7 V2 V7 2k V2 V7 V2 V7 W 4 V4% VA4 VavAY4 | P R )
P P ) O Y O S S N T OO Y ) P ) N O D 1
PROGRAM 1 PROGRAM 2 PROGRAM 3
|17 ] 7
E . 1 [ ] || | 1 |
NNSSNSSNN] NN ININININININNINNN
I 2 7 7 V7t V7t V72 7 2 V2 V2 Vi 1V Y 7t 7 V2 V7 2k V2 V2 V2 V2 1V 7t V72 2l V7 2k V7t V7 2k V7l ik V2
EEEEEEEEEEEEEEEE EEEEEEEEEEEEEEEE EREEEEEEEN i
PROGRAM 4 PROGRAM 5 PROGRAM 6
i ] W n
- - 1] [ .
[N N ANAN SED ANANANANANANANANAN NN ANANANANANAN
) ) a4 I | PP [ /] V2 V7 2 2k V2 V2 V2 V2 A
AN T O N O O O O
PROGRAM 7 PROGRAM 8 PROGRAM 9
) W A 17 % a4 1)
1 R I 1 [ 1] ma
ANANANANANANANANAY [ NNNN SESS N SIS SIS SIS
1 Y 7 7 V2 7 7k V2 7 2k V2 7 2k % % % W 7 74 1) ) ) %
e o SOOI O O N I I
PROGRAM 10 PROGRAM 11 PROGRAM 12
H.R.C

Uzyj przyciskow nawigacyjnych, aby wybra¢ program HRC i nacisnij ENTER, aby potwierdzi¢.

Uzyj przyciskdédw nawigacyjnych, aby ustawi¢ wiek (domys$iny wiek to 25 lat, rys. 6.) i nacisnij ENTER,
aby potwierdzi¢.

Uzyj przyciskéw nawigacyjnych, aby wybra¢ 55%, 75%, 90% i docelowe tetno (rys. 7).

Zaprogramowana warto$¢ tetna: 55% (107 uderzen na minute), 75% (146 uderzen na minute), 90%
(175 uderzen na minute), TAG (100 uderzeh na minute) jest wyswietlana w oknie PULSE. W
przypadku wybrania wtasnego docelowego tetna (TAG), zacznie miga¢ wartos¢ 100 (rys. 8) i mozna
uzy¢ przyciskdw nawigacyjnych, aby ustawi¢ wartosci 0-30 ~ 230.

Uzyj przyciskow nawigacyjnych, aby ustawi¢ czas (rys. 9).

Uzyj przyciskow START / STOP, aby uruchomi¢ program. Jesli nie zostanie wykryty puls, na

wyswietlaczu LCD pojawi sie ikona ¥ ro wykryciu impulsu rozpoczyna sie odliczanie. Gdy
odliczanie osiggnie 0, program zatrzymuje sie i emituje sygnat dzwiekowy przez 8 sekund (nacisnij
dowolny przycisk, aby zatrzymaé dzwiek), wyswietlane sg sSrednie wartosci, a czas powraca do
pierwotnie ustawionej wartosci.

Jesli puls nie osigga aktualnie ustawionej wartosci, poziom obcigzenia bedzie wzrastat o 1 poziom co
30 sekund, az osiggnie docelowe tetno lub poziom obcigzenia bedzie maksymalny (16).

Jezeli tetno aktualnie przekracza ustawiong wartos¢, poziom obcigzenia bedzie sie zmniejszat o 1
poziom co 15 sekund i co 2 sekundy bedzie rozlegat sie sygnat dzwiekowy. Jesli tetno jest wyzsze niz
ustawiona wartos¢, nawet przy poziomie oporu 1 przez ponad 30 sekund, konsola automatycznie
wytgczy sie ze wzgledéw bezpieczenstwa.

Jesli nie zostanie wykryte tetno, wartos¢ obcigzenia natychmiast zmniejszy sie o 1 poziom, a
nastepnie co 15 sekund o dodatkowy 1 poziom, jesli przez 30 sekund nie zostanie wykryte tetno,
konsola wytacza sie.

Nacisnij RESET, aby powrdéci¢ do menu gtéwnego.

14




Rys. 6 Rys. 7

N
avaav
=)

Vavavava

Wraz z wiekiem docelowe tetno jest nizsze.
WYSCIG

Uzyj przyciskéw nawigacyjnych, aby wybra¢ wyscig (RACE) i nacisnij ENTER, aby potwierdzi¢.(Rys.
10)

Uzyj przyciskdw nawigacyjnych, aby ustawi¢ SPM (wartos¢ domysina 10), potwierdz dystans (wartos¢
domysina 500) naciskajgc ENTER. (Rys. 11)

(tgczna liczba pozioméw to 15, L1 = 1:00 min / 500m, L15 = 8:00 / 500m, zwiekszenie o 0:30 / 500m)

Nacisnij przycisk START / STOP, aby uruchomi¢ program. Wyswietlacz pokazuje predkosc
uzytkownika i komputera (rys. 12).

Postep komputera wyswietlany jest w polu PC, postep uzytkownika w polu USER (rys. 13).

Gdy jakakolwiek wartos¢ osiagnie 0, czy to przez uzytkownika, czy przez komputer, program
zatrzymuje sie, a dane sg wyswietlane (rys. 14). Rozlegnie sie sygnat dzwiekowy, nacisnij dowolny
przycisk, aby wytgczyé sygnat.

Nacisnij RESET, aby powrdci¢ do menu gtéwnego.

Rys. 10 Rys. 11

[RACE|

STROKES

P
c

(PULSE}

Rys. 12 Rys. 13
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STROKES

4
HEAETRENE SR e EE
- -, w
XK
- -

R |

DISTANCE ]

U U TIME

PROGRAMY UZYTKOWNIKA
Uzyj przyciskéw nawigacyjnych, aby wybra¢ USER i nacisnij ENTER, aby potwierdzi¢.

Uzyj przyciskdw nawigacyjnych, aby ustawi¢ opér dla kazdej czesci programu (rys. 15), nacisnij
ENTER, aby potwierdzi¢ opor, przejdz do nastepnej czesci programu, przytrzymaj MODE przez 2
sekundy, aby wyjs¢ z ustawien.

Uzyj przyciskéw nawigacyjnych, aby ustawi¢ CZAS (rys. 16) i potwierdz przyciskiem ENTER.

Uzyj przycisku START / STOP, aby uruchomi¢ program, uzyj przyciskow nawigacyjnych, aby ustawi¢
opor.

Gdy czas treningu osiggnie 0, konsola wytgczy sie i rozlegnie sie sygnat dzwiekowy przez 8 sekund.
Nacisnij dowolny przycisk, aby wytgczy¢ sygnat dzwiekowy.

Nacisnij START / STOP, aby wstrzyma¢ program.

Nacisnij RESET, aby powrdci¢ do menu giéwnego.

Rys. 15 Rys. 16

[USER]

(¢
L

TRYB RECOVERY

W trybie odpoczynku uzytkownik musi nosi¢ pas piersiowy. Po wykryciu pulsu mozesz nacisng¢
przycisk RECOVERY.

Wszystkie funkcje oprécz czasu i zatrzymania tetna (rys. 17), czas wyswietla odliczanie 0:60 i
poczatek odliczania.

Gdy odliczanie osiggnie 0, wyswietlane sg wyniki FX (x = 1-6) (rys. 18).
Nacisnij RECOVERY, aby powréci¢ do menu gtéwnego.

Warto$ci majg charakter wytgcznie orientacyjny i nie stuzg do celéw medycznych.
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Rys. 17

Rys. 18

1.0 Doskonale
1.0<F<20 Bardzo dobrze
20<F<29 Dobrze
3.0<F<3.9 Przecietnie
40<F<59 Ponizej przecietnej

6.0 Zle

UWAGA:

Jesli konsola wyswietla btad E-2, sprawdz, czy kable sg prawidtowo podtgczone.

Po 4 minutach bezczynnosci konsola przechodzi w tryb uspienia.

ROZGRZEWKA

Regularne c¢wiczenia zaczynajg sie od rozgrzewki, a konczg na c¢wiczeniach spoczynkowych.
Rozgrzewka powinna przygotowa¢ organizm do kolejnego obcigzenia. Cwiczenia spoczynkowe

powinny wtedy zapobiegaé urazom i skurczom miesni.

odpoczynkowe zgodnie z ponizszg tabelg.

Wykonaj rozgrzewke i ¢éwiczenia

Skiony w przéd
Pochyl sie do przodu. Utrzymuj rozluznione plecy i ramiona i pochyl sie do przodu
na palcach. Przytrzymaj w tej pozycji przez 15 sekund. Ugnij lekko kolana.

@ Rozcigganie miesni czworogtowych ud

'ifj)‘) Oprzyj sie jedng rekg o $ciane. Potdéz drugg reke za sobg i chwy¢ stope.

%5 Przyciagnij jg do swoich posladkow. Przytrzymaj przez 30 sekund i powtorz z drugg
noga.
Kolana

Miesnie wewnetrzne ud

jesli to mozliwe.
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stronie prawego uda. Wyciggnij
Przytrzymaj przez 15 sekund i zwolnij. Powtorz réwniez z lewg stopa.

Usigdz i wyprostuj prawg noge. Umies¢ podeszwe lewej stopy na wewnetrznej
reke do konca wyciggnietej nogi.

Usigdz na podtodze ze ztgczonymi palcami. Kolana skierowane na zewnatrz.
Przyciagnij stopy do pachwiny. Opus¢ kolana. Przytrzymaj przez 30-40 sekund,




s Ltydki | Sciegna Achillesa

~/ Oprzyj sie o $ciane z jedng nogg do tytu i rekami do przodu. Rozciagnij prawg
stope i zostaw lewg stope na ziemi. Zegnij lewg noge i popchnij do przodu,
745 popychajgc biodra do $ciany. Przytrzymaj przez 30-40 sekund. Trzymaj nogi
napiete i powtdrz z drugg noga.

Faza ¢wiczen

To etap, w ktéorym wktadasz wysitek. Po regularnym stosowaniu migsnie noég stang sie bardziej
elastyczne. Pracuj we wtasnym tempie, ale pamietaj, aby przez caly czas utrzymywac¢ state tempo.
Tempo pracy powinno wystarczy¢, aby podnies¢ tetno do strefy docelowej pokazanej na ponizszym
wykresie.

HEART RATE
200 17
180
180
Tl MAXIMUK

140 TARGET ZONE B5%
120

70%
100

B COOL DOWN

80

AGE

20 25 30 35 40 45 50 55 B0 85 7O 75

Faza wyciszenia

Ten etap ma na celu rozluznienie uktadu sercowo-naczyniowego i miesni. To powtérka fazy
rozgrzewki. Najpierw zmniejsz tempo i kontynuuj w tym wolniejszym tempie przez okoto 5 minut,
zanim zejdziesz z wioslarza. Cwiczenia rozciggajace nalezy teraz powtdrzy¢, ponownie pamietajgc,
aby nie zmuszac ani nie szarpaé miesni do rozciggania.

Gdy staniesz sie sprawniejszy, mozesz potrzebowaé trenowaé dtuzej i ciezej. Wskazane jest, aby
trenowac co najmniej trzy razy w tygodniu, a jesli to mozliwe, roztéz treningi rbwnomiernie w ciggu
tygodnia.

UJEDRNIENIE MIESNI

Aby wzmocni¢ miesnie podczas ¢wiczen, bedziesz musiat ustawi¢ dos¢ wysoki opoér. Spowoduje to
wieksze obcigzenie miesni ndég i moze oznaczaé, ze nie bedziesz moégt trenowac tak diugo, jak
chcesz. Jesli chcesz poprawi¢ swojg kondycje, musisz zmieni¢ program treningowy. Powiniene$
trenowac¢ normalnie podczas fazy rozgrzewki i schtadzania, ale pod koniec fazy ¢wiczen powiniene$
zwiekszy¢ opor, aby twoje nogi pracowaty ciezej. Bedziesz musiat zmniejszy¢ predkosé, aby utrzymac
tetno w strefie docelowe;.

UTRATA WAGI

Waznym czynnikiem jest tutaj ilo§¢ wtozonego wysitku. Im ciezej i dtuzej pracujesz, tym wiecej kalorii
spalisz. To tak samo, jakbys trenowat, aby poprawi¢ swojg kondycje, a roznica jest celem.

Cwiczenia podstawowe

1) Usigdz na siodetku i przymocuj stopy do pedatéw za pomocg paskéw na rzepy. Nastepnie chwy¢
drgzek do wiostowania.

2) Przyjmij pozycje wyjsciowg, pochyl sie do przodu z wyprostowanymi ramionami i ugietymi
kolanami, jak pokazano (Rys. 1).

3) Odepchnij sie do tytu, jednoczesnie prostujgc plecy i nogi (Rys 2).

4) Kontynuuj ten ruch, az pochylisz sie lekko do tytu, na tym etapie powiniene$ wyciggnaé rece z
boku. (Rys3). Nastepnie wrd¢ do etapu 2 i powtdrz. Patrz ponize;j.

18



- ——

——

p—
- o —

=
] p—
e

Rysunek 1 Rysunek 2 Rysunek 3

Czas natrening

Wioslarstwo jest forsowng formg <¢wiczen, dlatego najlepiej zaczgé od krotkich, tatwych
zaprogramowanych ¢wiczen i rozbudowywac je do dtuzszych i ciezszych treningéw. Zacznij wiostowac
przez okoto 5 minut i w miare postepéw zwiekszaj dtugos¢ swojego treningu, aby dopasowac¢ sie do
poprawiajgcego sie poziomu sprawnosci. W koncu powinienes by¢ w stanie wiostowac przez 15-20
minut, ale nie prébuj robi¢ tego zbyt szybko.

Staraj sie trenowac¢ co drugi dzien, 3 razy w tygodniu. To daje Twojemu ciatu czas na regeneracje
miedzy treningami.

Alternatywne style wioslarskie.

Wiostowanie tylko ramionami

To ¢wiczenie ujedrni miesnie ramion, barkow, plecéw i brzucha. Usigdz, jak pokazano na Rys. 4,
wyprostuj nogi, pochyl sie do przodu i chwy¢ za uchwyty. Stopniowo i w kontrolowany sposéb odchyl
sie do tylu, tuz obok pozycji wyprostowanej, kontynuujgc ciggniecie uchwytow w kierunku klatki
piersiowej. Wré¢ do pozycji wyjsciowej i powtorz. Patrz ponizej.
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Rysunek 4 Rysunek 5 Rysunek 6

Wiostowanie tylko nogami

To éwiczenie pomoze wzmocni¢ miesnie ndg i plecéw. Z wyprostowanymi plecami i wyciggnietymi
ramionami, zegnij nogi, az ztapiesz uchwyty ramion wiostowania w pozycji wyjsciowej, rys. 7. Uzyj
ndg, aby odepchng¢ ciato do tytu, jednoczesnie trzymajgc rece i plecy prosto.

Rysunek 7 Rysunek 8 Rysunek 9
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JAK CWICZYC NA WIOSLARZU TRENINGOWYM?

Fazy prawidtowego wiostowania w celu wzmocnienia okreslonych miesni:

1. Suw (miesnie dolnej cze$ci ciata): zegnij kolana i wyprostuj ramiona. Chwyé uchwyt i
wyprostuj plecy (Rysunek 01).
2. Ruch (srodkowe miesnie): odpychaj sie nogami i zginaj rece (rys. 02).
3. Koniec (miesnie gornej czesci ciata): Sciénij mocno plecy i nogi. Trzymaj nadgarstki prosto i
pociagnij za uchwyt (rys. 03).
4. Trening miesnia czworogtowego uda (rys. 04).
Trening miesni ramion (rys. 05).
6. Cwiczenie miesni plecow i brzucha (rys. 06).
AR ' N
— %y .
Picture 01 Picture 02 Picture 03
> SO
Picture 04 Picture 05 Picture 06
KONSERWACJA

Czyszczenie: Do czyszczenia produktu uzywaj miekkiej szmatki i delikatnego $rodka
czyszczacego.

Nie uzywaj materiatow $ciernych ani rozpuszczalnikéw do plastikowych czesci.
Wytrzyj pot po kazdym uzyciu.

Chron konsole przed wilgocig, aby unikng¢ uszkodzenia elektroniki.

Chron urzadzenie i konsole przed bezposrednim dziataniem promieni stonecznych.

Sprawdz wszystkie $ruby i prawidtowe dokrecenie pedatéw przynajmniej raz w tygodniu.
Dokreci¢ w razie potrzeby.

Przechowuj w suchym i czystym miejscu. Trzymaj z dala od dzieci.

PRZECHOWYWANIE

Przechowuj wioslarz w czystym i suchym otoczeniu. Upewnij sie, ze wtgcznik zasilania jest wylgczony,
a urzadzenie nie jest podtgczone do gniazdka elektrycznego.
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WAZNE UWAGI

e Ten wioslarz treningowy podlega standardowym przepisom bezpieczenstwa i nadaje sie tylko
do uzytku domowego. Jakiekolwiek inne uzycie jest zabronione i moze by¢ niebezpieczne dla
uzytkownikéw. Nie ponosimy odpowiedzialnosci za obrazenia spowodowane niewtasciwym i
niedozwolonym uzytkowaniem urzgdzenia.

e Skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem treningu. Lekarz powinien oceni¢, czy jeste$
fizycznie zdolny do korzystania z urzgdzenia i ile wysitku mozesz wykonaé. Nieprawidtowe
¢éwiczenie lub zmiana pozyciji ciata moze zaszkodzi¢ zdrowiu.

o Uwaznie przeczytaj ponizsze wskazowki i zalecenia. JeS$li podczas wysitku wystgpi bdl,
nudnosci, nieréwny oddech lub inne problemy zdrowotne, natychmiast przerwij ¢wiczenie.
Jesli bdl utrzymuje sie, nalezy natychmiast skontaktowaé sie z lekarzem.

e Ten wios$larz treningowy nie nadaje sie do celéw zawodowych lub medycznych. Nie mozna go
réwniez uzywac do celéw leczniczych.

e Cuzujnik tetna nie jest urzgdzeniem medycznym. Dostarcza jedynie przyblizonych informacji na
temat Sredniego tetna, a kazda sugerowana czestotliwo$¢ tetna nie jest medycznie wigzgca.
Zgromadzone dane mogg nie zawsze byé doktadne w odniesieniu do niekontrolowanych
czynnikow ludzkich i Srodowiskowych.

OCHRONA SRODOWISKA

Po wygasnieciu zywotnosci produktu lub jesli ewentualna naprawa jest nieoptacalna, nalezy go
zutylizowa¢ zgodnie z lokalnymi przepisami i w sposob przyjazny dla $rodowiska na najblizszym
ztomowisku.

Poprzez odpowiednig utylizacje chronisz srodowisko i zrédta naturalne. Ponadto mozesz poméc
chroni¢ zdrowie ludzkie. Jesli nie masz pewnosci co do prawidtowej utylizacji, popro$ lokalne wiadze o
wiecej informacji, aby unikng¢ naruszenia prawa lub sankgciji.

Nie wyrzucaj baterii do odpadéw domowych, ale przekaz je do miejsca recyklingu.
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WARUNKI GWARANCJI, ZGLOSZENIA GWARANCYJNE

Gwarant:

inSPORTIline Polska

Ciemietniki 19, 29-120 Kluczewsko
NIP: 6090063070, REGON: 260656756

Okres gwarancji rozpoczyna sie od daty zakupu towaru przez klienta. Gwarancja udzielana jest w

trzech wariantach:

1. Gwarancja Domowa - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego do uzytku prywatnego,
nie komercyjnego przez Kupujgcego bedgcego konsumentem. (okres gwarancji: 24 miesiace).

2. Gwarancja Pét-komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego w hotelach, spa,
szkotach, osrodkach rehabilitacji, itp. (okres gwarancji: 12 miesiecy).

3. Gwarancja Komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego w hotelach, spa,
szkotach, osrodkach rehabilitacji, klubach fitness oraz sitowniach, itp. (okres gwarancji: 12
miesiecy).

Brak informacji o wariancie gwarancji, ha dowodzie zakupu (fakturze lub paragonie), domysinie
oznacza Gwarancje Domowa.

Gwarancja obejmuje usuniecie usterek, ktére w sposdb dajgcy sie udowodni¢ wynikajg z
zastosowania wadliwych materiatéw lub sg wynikiem btedéw produkcyjnych.

Gwarancja nie obejmuje czynno$ci zwigzanych z konserwacjg, czyszczeniem, regulacjg i ze
skrecaniem potgczen srubowych danego przedmiotu, do ktérych to czynnosci zobowigzany jest
Kupujgcy we witasnym zakresie i na wiasny koszt.

Dowodem udzielenia gwarancji sg niniejsze Warunki gwarancji wraz z oswiadczeniem Gwaranta
zawartym na dowodzie zakupu (fakturze lub paragonie). W celu realizacji uprawnien z gwarancji
Kupujacy winien okazaé¢ warunki gwarancji oraz dowéd zakupu (paragon lub fakture VAT). Gwarancja
obowigzuje na terenie Polski.

Uprawnienia z gwaranciji nie przystugujg w przypadku:

a) uszkodzenia mechanicznego, ktére powstato w transporcie produktu do Kupujgcego za pomocag
firm transportowych. Kupujacy jest zobowigzany do sprawdzenia towaru przy dostawie, w celu
wykrycia ewentualnych uszkodzen w transporcie. W przypadku wykrycia takiego uszkodzenia,
Kupujagcy zobowigzany jest niezwtocznie poinformowac¢ podmiot sprzedajgcy oraz sporzadzié¢
protokot szkody z przewoznikiem (firmg kurierska/pocztowg). W przypadku braku sporzgdzenia
protokotu szkody Gwarant nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody spowodowane przez firmy
kurierskie/pocztowe.

b) Uszkodzenia i zuzycie takich elementdw jak: linki, paski, wtyki, gniazdka, przetaczniki, przyciski,
baterie, przewody, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kotka, tozyska, tapicerka, raczki
itp., chyba Zze ujawniona w tych elementach wada nie jest skutkiem naturalnego zuzycia, a
powstata z przyczyny tkwigcej w tym elemencie.

c) Drobne, powierzchowne zarysowania, odbarwienia lub spekania powtoki kryjgcej.

d) Uzywania przez Kupujgcego, niezgodnych z instrukcjg obstugi sprzetu, srodkéw eksploatacyjnych
lub czyszczgcych.

e) Niewlasciwego zabezpieczenie sprzetu przez Kupujgcego przed dziataniem czynnikdw
zewnetrznych tj. wilgoci, temperatury, kurzu, itp.

f) Niestosowania przez Kupujgcego wymaganych (zgodnie z instrukcjg obstugi) materiatow
eksploatacyjnych.

g) Przerébek i zmian konstrukcyjnych, dokonywanych przez Kupujgcego Ilub inne osoby
nieuprawnione do tego dziatania przez Gwaranta.

h) Normalnego uzytkowania (normalne zuzycie czesci eksploatacyjnych).

i) Uszkodzenia sprzetu na skutek nieprawidtowego montazu przez Kupujgcego lub osoby trzecie.

W przypadku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Gwarant zapewnia transport i ustuge serwisowg
przedmiotu gwarancji.
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W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy bedzie moégt odebrac
przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zaméwi¢ ustuge wysytki danego przedmiotu na
wiasny koszt.

W  wyjagtkowych przypadkach, aby zdiagnozowaé usterke i stwierdzi¢ zasadno$é zgloszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazadac przygotowania sprzetu do odbioru. Odbiér ten moze by¢
dokonany przez firme spedycyjna, wéwczas Kupujgcy zobowigzany jest przygotowaé towar w sposob
bezpieczny do odbioru. Kupujgcy wyda przedmiot sprzedazy bez zanieczyszczen, w opakowaniu
oryginalnym lub zastepczym pozwalajgcym na przetransportowanie przedmiotu sprzedazy w stanie
bezpiecznym.

Gwarant zobowigzany jest ustosunkowac sie do zgtoszenia gwarancyjnego w terminie do 14 dni.
Naprawa gwarancyjna zostanie wykonana w najkrétszym mozliwym terminie. W wyjatkowych
przypadkach, gdy naprawa przedmiotu sprzedazy bedzie wymagac¢ sprowadzenia niedostepnych w
Polsce lub nietypowych czesci z zagranicy, termin moze by¢ wydtuzony. Kupujgcy zostanie
poinformowany o takiej sytuacji drogg mailowg lub telefonicznie.

Gwarant zobowigzuje sie do naprawy uszkodzonego sprzetu w przypadku zasadnosci zgtoszenia
gwarancyjnego. Wymiana towaru na nowy mozliwa jest jedynie w przypadku braku mozliwosci
naprawy sprzetu i gdy wada przedmiotu sprzedazy jest istotna. Zwrot kwoty zakupu za sprzet jest
mozliwy jedynie w przypadku braku mozliwosci naprawy i braku mozliwosci wymiany na nowy oraz
gdy wada jest istotna.

Okresowe przeglady techniczne sprzetu (dotyczy sprzetu przeznaczonego do uzytku pot-
komercyjnego oraz komercyjnego)

Po uptywie 6 i 12 miesiecy obowigzywania gwarancji, Gwarant zaleca przeprowadzenie przegladu
technicznego sprzetu. Wszystkie czesci, ktére zostang wymienione w trakcie okresowego przegladu
technicznego, zostang uzyte przez Gwaranta nieodptatnie w ramach gwarancji ( poza czesciami
zuzytymi w trakcie normalnego uzytkowania). Kupujgcy zobowigzany jest jedynie do pokrycia kosztéw
przegladu technicznego i dojazdu do klienta wg. indywidualnej wyceny.

Wiazacej wyceny dokonuje dziat serwisowy Gwaranta.

Zgtoszenia gwarancyjne

W celu zgtoszenia reklamacyjnego nalezy przesta¢c FORMULARZ GWARANCYJNY za pomoca
strony internetowej Gwaranta www.e-insportline.pl.

Formularz gwarancyjny powinien zawierac¢ takie informacje jak:

Imie i Nazwisko / Numer telefonu / Adres / Dowdd zakupu / Nazwa produktu / Opis Wady.

Klient zostanie poinformowany o zakonczeniu i wyniku reklamacji przez e-mail lub
telefonicznie.

2 insportline

inSPORTIine Polska
Ciemietniki 19, 29-120 Kluczewsko
Telefon: +48 510 275 999
E-mail: biuro@e-insportline.pl
NIP: 6090063070, REGON: 260656756
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