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1.

Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

Instrukcja roweru klasy SA wyprodukowanego zgodnie znormg DIN EN 20957-1/5. Trenazer
niezalezny od liczby obrotow.

Maksymalne obcigzenie: 150kg.

Roweru nalezy uzywac wylgcznie zgodnie z przeznaczeniem.

Kazde inne zastosowanie urzgdzenia jest niedozwolone i moze by¢ niebezpieczne. Importer nie ponosi
odpowiedzialnosci za jakiekolwiek szkody i urazy spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem sprzetu.
Sprzet zostat wyprodukowany zgodnie z najnowszymi standardami bezpieczenstwa. Potencjalne
zagrozenia mogace spowodowaé urazy zostaty wykluczone.

W celu unikniecia urazéw i/ lub wypadkéw, nalezy przestrzegaé nastepujacych, prostych zasad:

2,

Nie pozwalac dzieciom bawic¢ sie na ani w poblizu sprzetu.

Regularnie sprawdzaé czy wszystkie sruby, nakretki, uchwyty i pedaty sg dobrze przymocowane.
Niezwtocznie wymieniaé wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywacé sprzetu dopdki nie zostanie
naprawiony. Nalezy tez zwraca¢ uwage na ewentualne zuzycie materiatu.

Unika¢ wysokich temperatur, wilgoci oraz kontaktu z woda.

Przed uruchomieniem sprzetu doktadnie przeczytac¢ instrukcje uzytkowania.

Z kazdej strony sprzetu by¢ odpowiednia ilos¢ miejsca (minimum 1,5 m).

Sprzet ustawi¢ na statym i rbwnym podiozu.

Nie trenowac bezposrednio przed lub po positku.

Przed rozpoczeciem treningu fitness skonsultowa¢ sie z lekarzem.

. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze by¢é zagwarantowanie tylko w przypadku regularnego dokfadnego

sprawdzenia czesci zuzywajgcych sie. Sg one oznaczone * na liscie czesci.

. Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywacé jako zabawki.

. Nie stawac¢ na obudowie.

. Nie nosi¢ luznego ubioru, lecz odpowiedni stréj treningowy, np. dres.

. Trenowa¢ w obuwiu, nigdy boso.

. Upewni¢ sie, ze w poblizu sprzetu nie ma osob trzecich, gdyz mogg one dozna¢ urazu w wyniku

kontaktu z ruchomymi czes$ciami.

. Nie stawia¢ urzgdzenia w wilgotnym pomieszczeniu (tazienka) lub na balkonie.
. Jedli zazywasz lekarstwa skonsultuj si¢ z lekarzem przed rozpoczeciem treningu.
. Upewnij sie, ze zadne cze$ci nie stojg w przejSciach / miejscach, gdzie chodzg domownicy. Mogag

doznac urazu.

Informacje ogodine

Sprzet odpowiada wymogom normy EN ISO 20957-1/5 klasy SA. Oznaczenie CE dotyczy dyrektywy UE
2014/30/UE i 2014/35/UE. W przypadku niewlasciwego uzytkowania (np. zbyt intensywnego treningu,
niewtasciwych ustawien itp.) nie mozna wykluczyé¢ uszczerbku na zdrowiu.

Przed rozpoczeciem treningu nalezy dokona¢ ogdlnego badania lekarskiego w celu wykluczenia
ewentualnych ryzyk dla zdrowia.

21.

Opakowanie

Opakowanie wykonane jest z przyjaznych dla $rodowiska i podlegajacych recyclingowi materiatow.

2.2,

Opakowanie zewnetrzne z tektury

Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajacej freonu
Folie i worki z polietylenu (PE)

Tasmy mocujace z polipropylenu (PP)

Usuwanie

Po zakonczeniu uzytkowania, produkt ten nie moze zosta¢ usuniety jako odpad domowy, tylko
musi zostaé¢ oddany do punktu zbidrki zuzytych sprzetéw elektrycznych i elektronicznych. Materiaty
mozna podda¢ recyklingowi zgodnie z ich oznakowaniem. Poprzez recycling, recykling materiatéw
lub inne formy wykorzystania starych urzadzen, przyczyniacie sie Panstwo do ochrony naszego
Srodowiska. Prosze pyta¢ w urzedzie miasta / gminy o odpowiednie miejsce utylizacji.

3
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3. Montaz

W celu utatwienia montazu roweru, najwazniejsze czesci zostaty wstepnie zmontowane. Przed
rozpoczeciem montazu prosze uwaznie przeczyta¢ ponizszg instrukcje i kontynuowac krok po kroku zgodnie
Z opisem.

Zawartos¢ opakowania

o Rozpakuj wszystkie czesci ze styropianu i utéz je na podtodze obok siebie.

e Postaw rame giéwng na podktadzie chronigcym podtoge; w przeciwnym razie moze doj$¢ do
uszkodzenia lub porysowania podtogi przez podstawy. Podktad powinien ptaski i niebyt gruby, tak aby
rama stata stabilnie.

e W trakcie montazu nalezy zapewni¢ przynajmniej 1,5m wolnej przestrzeni.

3.1. Montaz krok po kroku

Krok 1

— L~
7, ™ \ / - \\
{ ] ] [ |
= \ o/

4 \\.\_ s

¥ 84: 3/8"x28

®TT: ETx19

Unterlegschaibe Unteriegscheibe

Washer (451,
Washer (65L/pcs) sshor (48L./pos)

T 3ET2T
Sechskantschraube
Haxhead screw
(451./pcs)

T
® B5: 3/8"x2 1/4"
Sechskantschraube

Hexhead screw
(4St./pes)

I H

@ 8o: 3/A"
Mutter, salbstsichernd
Safety nut
(6St./pcs)

A O
R
¥ 175: 3/8"x2 J/4"
Sechskantschraube
Hexhead scrow
(2St/pes)
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Krok 2

112

Potrzebne czesci do kroku 2.

# 176: 3/8"x3/4" # 77: 3/8"x19

Sechskantschraube Unterlegscheibe
Hexhead screw Washer (6St./pcs)
(65t./pcs)
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Krok 3

Potrzebne czesci do kroku 3.

A

# 68: 5/16"x5/8" #83: 5/16"x19

Sechskantschraube Unterlegscheibe, gebogen
Hexhead screw Wavy washer (25t./pcs)
(8St./pcs)

#76: 5/16"x18 #82 5/18"
Unterlegscheibe Federring

Washer (65t./pcs) Split washer (25t./pcs)
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Krok 4

Potrzebne czesci do kroku 4.

(o [ o

# 105: ST4x16 # 99: M5x12 # 186: M6x18
Kreuzschlitzschraube, selbstschneidend Kreuzschlitzschraube Kreuzschlitzschraube
Self tapping crosshead screw Crosshead screw Crosshead screw
(4St./pcs) (8St./pcs) (4St./pcs)

Uwaga: Podczas montazu komputera nalezy uwazaé, aby nie uszkodzi¢ kabli.
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3.2. Ustawienie siodetka

Wysokos¢ siodetka (ustawienie pionowe)

Odlegtosc¢ siodetka to najwazniejsze ustawienie. Siodetko jest ustawione prawidtowo kiedy:
o Jeden z pedatéw jest w pozyciji najbardziej z przodu,

o Potozysz stope na pedale, ktory znajduje sie maksymailnie z przodu,

¢ Noga nie moze by¢ przeprostowana w stawie kolanowym.

Dostosuj odlegtos¢ siodetka tak, aby byto Ci wygodnie, ale nie wolno przeprostowaé kolana!

3.3. Ustawienie wysokosci

Za pomocg nakretki regulujgcej wysokos¢ (na tylnej podstawie) istnieje mozliwosé wyréwnania podstawy.
Przekrecanie w strone przeciwng do wskazdéwek zegara zwieksza wysokosé. Nalezy zwrécié uwage, czy
w podstawie pozostata odpowiednia ilo$¢ zwojow gwintu.

4. Pielegnacjai konserwacja

Konserwacja

e Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwacji.

o Nalezy regularnie sprawdza¢ wszystkie czesci urzgdzenia oraz osadzenie wszystkich srub i potgczeh.

o Nalezy zgtosi¢ naszemu centrum serwisu wszystkie uszkodzenia czesci celem ich wymiany. Sprzetu nie
wolno uzywac do czasu naprawy.

Pielegnacja

e Do czyszczenia uzywaé wilgotnej szmatki bez ostrych srodkéw czyszczacych. Chroni¢é komputer przed
wilgocia.

e Czesci majgce kontakt z potem (kierownica, pedaty) wymagajg czyszczenia tylko przy pomocy wilgotnej
szmatki.

5. Komputer
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Aktywowanie komputera
Urzadzenie zostato wyposazone w generator, z tego powodu nie musi by¢ podtgczone do sieci elektrycznej.
W celu aktywowania komputera rozpocznij pedatowanie.

Na poczatku zaswieca sie wszystkie LED-y. Nastepnie pojawi sie matryca ledowa wersji komputera i licznik
czasu. Ta wartos¢ podaje informacje, ile godzin dotychczas trenowate$ i ile przebytes wirtualnych
kilometrow. Ekran pokazuje wartosci w nastepujacej kolejnosci: ODO 123 KM(Mi) 123 HRS.

Po paru sekundach komputer przejdzie do modutu startowego.

5.1. Klawisze komputera

SCAN

Zmiana wy$wietlania ze SPEED (predkos¢) i RPM (ilo§¢ obrotéw na minute) na LEVEL (poziom) i WATT
(moc). Kolejne nacis$niecie pokazuje METS, a jeszcze nastepne aktywuje modut SCAN tzn. wszystkie
wartosci bedg wyswietlane automatycznie jedna po drugiej

DISPLAY
Zmiana wyswietlania DOT-Matrix z profilu treningowego na runde 400m.

PRZYCISKI PROGRAMU
Stuzg do wyboru odpowiedniego profilu. W celu potwierdzenia wyswietlanego programu nacisnij ENTER.

START
Wiacza komputer na trening.

STOP

Nacisniecie zatrzymuje trening. Wszystkie dane zostang zapisane na 5 minut, réwniez przy nieswiecgcym
ekranie.

Nacisniecie STOP podczas programowania spowoduje reaktywowanie poprzedniego kroku programu.
Dwukrotne nacisniecie STOP w trakcie treningu konczy trening i wszystkie wartosci zaczynajg odliczanie od
zera w gore. Przytrzymanie STOP diuzej niz 3 sekundy powoduje usuniecie wszystkich wartosci.

-1+
Podwyzsza / zmniejsza warto$¢ funkcji. Diuzsze przytrzymanie aktywuje szybki podglad.

ENTER
Potwierdza wartosci funkgji lub programy.

FAN
Wigcza wentylator.

POMIAR TETNA

Pomiar tetna przy pomocy pasa telemetrycznego: Komputer zostat wyposazony w chip, ktéry umozliwia
bezprzewodowy przekaz tetna przy pomocy pasa telemetrycznego (5,0 — 5,5 kHz). Przekaz tetna
symbolizuje migajgcy symbol serca, co moze potrwac kilka sekund. Dolny ekran informuje o wartosci tetna, a
LED obok symbolu serca pokazuje wartos¢ procentowg tetna.

UWAGA: Systemy monitoringu pracy serca moga byé niedokiadne. Nadmierne treningi moga
spowodowaé powazne problemy zdrowotne lub prowadzi¢ do smierci. Przy zawrotach gtowy /
ostabieniu nalezy natychmiast zakonczy¢ trening!
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5.2. Wiaczenie komputera
5.2.1 Szybki start

Dla prostoty obstugi urzgdzenia treningowego zostata stworzona mozliwos¢ szybkiego itatwego
uruchomienia komputera. Po aktywowaniu komputera czas zaczyna odliczanie w gére. Op6ér mozna zmienic
w trakcie treningu za pomocga +/-. Masz do dyspozycji 40 poziomdéw oporu. Wskaznik w 24 belkach. Kazda
belka odpowiada jednej minucie treningu. Oznacza to, ze po 24 minutach wyswietlanie nastgpi od poczatku.

5.2.2 Program MODUS

Aby wybra¢ program nacisnij odpowiedni przycisk na gorze obok ekranu. Profil zostanie wy$wietlony na
ekranie. W celu potwierdzenia programu, nacisnij ENTER. Masz dwie mozliwosci rozpoczecia treningu:
1. Nacisnij START, a Twoj trening rozpocznie sie z danymi, ktére zostaty wprowadzone podczas
ostatniego treningu, o ile zostaty wprowadzone.
lub
2. Postepuj wg wskazowek na dolnym ekranie i wprowadz dane. Kazde wprowadzenie nalezy potwierdzi¢
ENTER. Po wprowadzeniu danych nacisnij START, a trening sie rozpocznie.

A) Program MANUAL
W tym programie mozna samodzielnie zmieni¢ opor w trakcie treningu.

Postepuj w nastepujacy sposob:

1) Nacisnij MANUAL

2) Nacisnij ENTER

3.1) Nacisnij START, a trening sie rozpocznie

lub

3.2) Postepuj wg wskazoéwek na dolnym ekranie i wprowadz dane: AGE (wiek), WEIGHT (waga) i TIME
(czas). Kazde wprowadzenie nalezy potwierdzic ENTER, aby przejs¢ do kolejnego kroku. Po
wprowadzeniu danych nacisnij START, a trening sie rozpocznie.

4) Za pomocg +/- mozesz zmieni¢ w trakcie treningu opoér.

B) Program HILL

W tym programie symulowane sg wzrosty i spadki.

Postepuj w nastepujacy sposob:

1) Nacisnij HILL

2) Nacisnij ENTER

3.1) Nacisnij START, a trening sie rozpocznie

lub

3.2) Postepuj wg wskazéwek na dolnym ekranie i wprowadz dane. Kazde wprowadzenie nalezy potwierdzi¢
ENTER, aby przej$¢ do kolejnego kroku. Jesli wszystkie dane (wiek, waga, czas i maksymalny opor)
zostaty wprowadzone, nacisnij START, a trening sie rozpocznie.

4) Za pomocg +/- mozesz zmieni¢ w trakcie treningu opdr. Opdr zmieni sie dla catego profilu, ale
wyswietlacz pozostanie bez zmian.

10
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C) Program FATBURN (spalania ttuszczy)

+4 44444

+4 44444

*4+ 4+

+4+ 4444+ 4
+44+ 444+

A 2 S o

+
+
*
+
+

+
+
+
+

Ten program zostat ukierunkowany na maksymalne spalanie ttuszczy.

Postepuj w nastepujgcy sposob:

1) Nacisnij FATBURN

2) Nacisnij ENTER

3.1) Nacisnij START, a trening sie rozpocznie

lub

3.2) Postepuj wg wskazéwek na dolnym ekranie i wprowadz dane. Kazde wprowadzenie nalezy potwierdzi¢
ENTER, aby przejs¢ do kolejnego kroku. Jesli wszystkie dane (wiek, waga, czas i maksymalny opor)
zostaly wprowadzone, nacisnij START, a trening sie rozpocznie.

4) Za pomocg +/- mozesz zmieni¢ w trakcie treningu opdr. Opdr zmieni sie dla catego profilu, ale
wyswietlacz pozostanie bez zmian.

D) Program CARDIO (serca)

R R T
(rrese ede 9o el
Ll et > * ‘g ‘o ot
0000, ++ 99, 4+ 99, . 9 4 §=+:+=
0.00#¢¢¢¢0*§0§0000¢0§00.0.
S 00000000000000000000
' 00000000006000000000
FLELL L4444 499449499494+

444422424444 4449 999447

Ten program zostat stworzony w celu wzmocnienia wytrzymatosci.

Postepuj w nastepujacy sposob:

1) Nacisnij CARDIO

2) Nacisnij ENTER

3.1) Nacisnij START, a trening sie rozpocznie

lub

3.2) Postepuj wg wskazdéwek na dolnym ekranie i wprowadz dane. Kazde wprowadzenie nalezy potwierdzic¢
ENTER, aby przejs¢ do kolejnego kroku. Jesli wszystkie dane (wiek, waga, czas i maksymalny opor)
zostaly wprowadzone, nacisnij START, a trening sie rozpocznie.

4) Za pomocag +/- mozesz zmieni¢ w trakcie treningu opér. Opdr zmieni sie dla catego profilu, ale
wyswietlacz pozostanie bez zmian.

11
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E) Program STRENGTH (wzmacniajacy)

000N e eI I e e e e eeee0e
l».o 10000000 H Tttt es
[~ 000 TELTH 444444444+
}.0.0.0.¢.0§0¢¢§+++¢¢¢¢++¢-

}.o++¢0+++

b b b b b b A

Ten program zostat stworzony w celu wzmocnienia konczyn dolnych.

Postepuj w nastepujgcy sposob:
1) Nacisnij STRENGTH
2) Nacisnij ENTER

3.1) Naciénij START, a trening sie rozpocznie

lub

L4444 4444
+4+44+44
+ee44+ee
+4444444
+444444444

A A b A A A A A A A A

Rower RB 8000

3.2) Postepuj wg wskazéwek na dolnym ekranie i wprowadz dane. Kazde wprowadzenie nalezy potwierdzi¢
ENTER, aby przejs¢ do kolejnego kroku. Jesli wszystkie dane (wiek, waga, czas i maksymalny opor)

zostaty wprowadzone, nacisnij START, a trening sie rozpocznie.

4) Za pomocg +/- mozesz zmieni¢ w trakcie treningu opdr. Opdr zmieni sie dla catego profilu, ale

wyswietlacz pozostanie bez zmian.

F) Program INTERWALL (interwatowy)

9900900000000 0600000000000
99, , 99, , 99, , 9

000, . 00
atatod 4 4 0.’

.
9909, , 8¢

o
r.-r.&.f + 0..

<
>.0=¢.+++.+.¢
¢.¢0++¢+¢¢§0¢¢+00¢00++

<y

L4444 444444440044
D R R

Program interwatowy jest optymalnym treningiem w celu poprawienia Twoich osiggéw. Polega na zmianie

pomiedzy wzrostami i spadkami obcigzeniowymi.

Postepuj w nastepujgcy sposaob:
1) Nacisnij INTERVALL
2) Nacisnij ENTER

3.1) Naciénij START, a trening sie rozpocznie

lub

3.2) Postepuj wg wskazéwek na dolnym ekranie i wprowadz dane. Kazde wprowadzenie nalezy potwierdzié¢
ENTER, aby przejs¢ do kolejnego kroku. Jesli wszystkie dane (wiek, waga, czas i maksymalny opor)

zostaty wprowadzone, nacisnij START, a trening sie rozpocznie.

4) Za pomocg +/- mozesz zmieni¢ w trakcie treningu opdr. Opdr zmieni sie dla catego profilu, ale

wyswietlacz pozostanie bez zmian.

G) Program CUSTOMIZE

Aby stworzy¢ indywidualny program i nada¢ mu wiasng nazwe postepuj w nastepujgcy sposob:

1) Naci$nij CUSTOMIZE
2) Naciénij ENTER

3) Za pomocg +/- mozesz wybrac litery i w ten sposéb nada¢ Twojemu programowi nazwe. Po kazde;j
literze nacisnij ENTER. Po wprowadzeniu petnej nazwy nacisnij STOP, a nazwa zostanie zapisana.
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Podstepuj wg dalszych wskazéwek i wprowadz dane (wiek, wage i czas). W celu potwierdzenia po
kazdym wprowadzeniu nacisnij ENTER aby przej$¢ do wprowadzenia kolejnych danych. Po
wprowadzenia i zatwierdzeniu MAX Level miga pierwsza belka. Wprowadz warto$¢ za pomocg +/- i
potwierdz ENTER. Z wszystkimi belkami postepuj analogicznie. Po ostatniej belce nacisnij ENTER, a
profil zostanie zapisany. Na dolnym ekranie pojawi sie napis ,New Progamm is saved”. Masz mozliwo$¢
zmiany profilu lub po nacisnieciu STOP a nastepnie START rozpoczniesz trening.

Za pomocg +/- mozesz zmieni¢ w trakcie treningu opdr dla aktualnej belki. Podczas aktywowania
kolejnej belki, opér zmieni sie z powrotem na uprzednio ustawiony.

H) Test FITNESS

Chodzi w tym przypadku o test submaksymalny. Trwa, w zaleznosci od osiggnie¢, pomiedzy 6 a 15 minut.
Zakonczy sie w momencie osiggniecia 85% Twojej goérnej granicy tetna. Jako wynik zostanie podana
wartos¢ VO2 max (putap tlenowy). Ta warto$¢ podaje ile potrzebujesz tlenu, aby osiggng¢ dany poziom
wysitku. Wazne, aby zawsze i$¢ z predkoscig 50 obrotéw na minute. Opér bedzie dopasowany
automatycznie.

Postepuj w nastepujgcy sposob:

Nacisnij FIT-Test

2) Nacisnij ENTER

3) Postepuj wg wskazéwek w dolnym ekranie i wprowadz dane. W celu potwierdzenia po kazdym
wprowadzeniu nacisnij ENTER, aby przejs¢ do wprowadzenia kolejnych danych.

4) Nacisnij START, a Twdj test sie rozpocznie.

Podczas testu:

Przez rozpoczeciem testu musi mie¢ miejsce przekaz tetna. Sensowne jego przeprowadzenie gwarantuje
tylko pas telemetryczny.

Podczas testu musisz i$¢ z predkoscig 50 obrotéw na minute. Jesli opuscisz zakres 48-52 obrotéw / minute
ustyszysz sygnat.

Podczas testu bedg wyswietlane nastepujgce wartosci:

a) Pracaw KGM

b) Moc w WATT (1 Watt odpowiada ok. 6,11829 kgm/min)

c) Tetno, TGT jest tethem maksymalnym jakie powinno zostac osiggniete

d) Czas, ktéry uptynagt do danego momentu

VO2 Tabela wynikéw dla mezczyzn:

Wiek 18-251at | 26-35lat 36-45lat | 46-55 lat 56-65 lat DSt
bardzo

dobrze >60 >56 >51 >45 >41 >37
dobrze 52-60 49-56 43-51 39-45 36-41 33-37
powyzej : ) ) ) ) .
przecietnej 47-51 43-48 39-42 35-38 32-35 29-32
przecietnie 42-46 40-42 35-38 32-35 30-31 26-28
ponize] 37-41 35-39 31-34 29-31 26-29 22-25
przecietnej

zle 30-36 30-34 26-30 25-28 22-25 20-21
bardzo zle <30 <30 <26 <25 <22 <20
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VO2 Tabela wynikéw dla kobiet:

Rower RB 8000

Wiek 18-25 lat 26-35 lat 36-45 lat 46-55 lat 56-65 lat pg‘g’}’:f‘
bardzo 56 52 45 40 37 32
dobrze

dobrze 47-56 45-52 38-45 34-40 32-37 28-32
powyzej 42-46 39-44 34-37 31-33 28-31 25-27
przecietnej

przecietnie 38-41 35-38 31-33 28-30 25-27 22-24
ponize] 33-37 31-34 27-30 25-27 22-24 19-22
przecietnej

zle 28-32 26-30 22-26 20-24 18-21 17-18
bardzo zle <28 <26 <22 <20 <18 <17

I) Trening HRC

1) Nacisnij HRC

2) Nacisnij ENTER

3) Postepuj wg wskazéwek na dolnym ekranie i wprowadz dane. W celu wprowadzenia wieku uzyj +/- i
nacisnij ENTER.

4) Podaj wage za pomocg +/- i nacisnij ENTER.

5) Okresl czas treningu za pomoca +/- i nacisnij ENTER.

6) W razie koniecznos$ci zmien tetno, wg ktérego chcesz trenowac i nacisnij ENTER.

7) Nacisnij START.

8) Aby zmieni¢ wyswietlane dane podczas treningu, naciénij DISPLAY.

9) Jesli ustawiony czas treningu dobiegnie konca nacisnij START aby powtérzyc¢ trening lub STOP aby go
skonczyé.

J) Program WATT (moc)

W programie WATT opdr bedzie sie zmieniat automatycznie do czestotliwosci pedatowania, w taki sposob,
ze bedziesz zawsze trenowat zgodnie z wprowadzong wartoscia.

Postepuj w nastepujgcy sposob:

1) Nacisnij WATT

2) Nacisnij ENTER

3.1) Naci$nij START, a trening sie rozpocznie

lub

3.2) Postepuj wg wskazéwek na dolnym ekranie i wprowadz dane. Kazde wprowadzenie nalezy potwierdzic¢
ENTER, aby przej$¢ do kolejnego kroku. Jesli wszystkie dane (wiek, waga, czas, docelowa wartos¢
mocy) zostaty wprowadzone, nacisnij START, a trening sie rozpocznie.

4) Za pomoca +/- mozesz zmieni¢ w trakcie treningu warto$¢ mocy.

6. Wskazowki treningowe

Trening na rowerze jest idealnym treningiem ruchowym dla wzmocnienia waznych grup miesni oraz uktadu
krazenia.

Wskazowki ogodlne do treningu:

e Nigdy nie ¢wicz zaraz po positku.

o Jesli to mozliwe, zorientuj trening na tetno.

e Przed rozpoczeciem treningu, wykonaj rozgrzewke migsni - éwiczenia rozluzniajgce i rozciggajgce.
e Pod koniec treningu zmniejsz predkos¢. Nigdy nie koncz treningu nagle.
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6.1. Czestotliwos¢ treningu

W celu zwiekszenia sprawnosci fizycznej i kondycji na dtuzszy okres czasu, zaleca sie trening przynajmniej
trzy razy w tygodniu. Jest to srednia czestotliwos¢ treningu dla osoby dorostej, pozwalajgca na uzyskanie
dlugookresowej kondycji i spalenie tkanki ttuszczowej. W miare wzrostu sprawnosci fizycznej, mozesz
zwiekszyé czestotliwo$¢ treningu nawet do codziennego. Jest szczegdlnie istotne, aby déwiczyé
w regularnych odstepach czasu.

6.2. Wskazowki treningowe

Zaplanuj swoj trening uwaznie. Intensywnos$¢ ¢wiczen nalezy zwiekszac stopniowo, aby unikngé pojawienia
sie zmeczenia migsni lub ukfadu ruchowego.

llos¢é obrotéw (RPM)

Przy treningu wytrzymatosSciowym zaleca sie zasadniczo wybdr niskiego poziomu oporu przy wiekszej ilosci
obrotéw (RPM — Revolutions per minute = obroty na minute). Zwré¢ uwage na to, zeby ilo$¢ obrotéw byta ok.
80 obrotéw na minute i nie przekraczata 100 obrotow.

6.3. Trening zorientowany na tetno

Zaleca sie trening w zakresie aerobowym, ktory dopasowuje sie wedtug indywidualnej wartosci tetna. Wzrost
uzyskiwanych wynikdw w zakresie wytrzymatosci osigga sie w drodze dtugotrwatych treningdw w zakresie
aerobowym.

Znajdz swoje docelowe tetno na wykresie lub kieruj sie programami tetna. 80% treningu powinienes
wykonac w zakresie aerobowym (do 75% twojego tetna maksymalnego).

Pozostate 20% czasu treningu mozesz poswieci¢ na wzrosty obcigzenia, aby podnie$¢ swdj prog aerobowy.
Wraz z osigganymi wynikami treningu, bedziesz w stanie pdzniej wykonywaé c¢wiczenia na wyzszym
poziomie przy tym samym tetnie — to oznacza wzrost formy fizycznej.

Jesli masz juz pewne doswiadczenie w treningu zorientowanym na tetno, mozesz dopasowac zgdany zakres
tetna do twojego programu treningowego czy formy fizyczne;j.

Uwaga:

Niektére osoby majg naturalne ,wysokie” lub ,niskie” tetno, zatem indywidualne zakresy tetna (zakres
aerobowy i anaerobowy) moga rézni¢ sie od zakreséw ogoinych (wykres tetna docelowego).

W takim przypadku, trening musi zosta¢ opracowany pod katem indywidualnego profilu. Jesli to zjawisko
dotyczy poczatkujgcych, wazna jest konsultacja lekarska przed rozpoczeciem treningu w celu sprawdzenia
na jaki trening pozwala stan zdrowia.

6.4. Kontrola treningu

Zaréwno z przyczyn medycznych jak i z punktu widzenia fizjologii treningu, trening z kontrolg tetna jest
najbardziej wskazany, przy czym powinien by¢ zorientowany na indywidualny maksymalny poziom tetna.

Ta zasada dotyczy zarowno poczagtkujgcych, ambitnych amatorow, jak réwniez zawodowcow.
W zaleznosci od celu treningu i osigganych wynikéw, trening wykonywany jest w okreslonej intensywnosci
indywidualnego tetna maksymalnego (wyrazonego w punktach procentowych).

W celu efektywnej konfiguracji treningu kardio zgodnie z aspektami sportowo-medycznymi, zalecamy trening
przy tetnie w zakresie 70% - 85% tetna maksymalnego. Prosimy kierowac sie ponizszym wykresem tetna.

Zmierz swoje tetno w nastepujgcych momentach:

1. Przed rozpoczeciem treningu = tetno spoczynkowe

2. 10 minut po rozpoczeciu treningu = tetno treningowe / wysitkowe
3. Minute po zakonczeniu treningu = tetno powysitkowe

o Przez pierwsze tygodnie treningu zaleca sie, by trening wykonywany byt na poziomie dolnej granicy
zakresu tetna treningowego (ok. 70%) lub nizszym.
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e Przez kolejne 2 - 4 miesigce, zwiekszaj intensywno$¢ stopniowo, az do osiggniecia gornej granicy
zakresu tetna treningowego (ok. 85%), jednak nie wykonuj treningu ponad sity.

e Jesli jestes w dobrej formie, éwicz co jaki$ czas na nizszej intensywnosci aerobowej, aby zapewni¢
sobie skuteczng regeneracje. DOBRY trening to taki, ktory jest mgdrze zaplanowany, z uwzglednieniem
regeneracji we wtasciwym czasie. W przeciwnym razie, dochodzi do przetrenowania i spadku formy.

e Po kazdym treningu w wysokich zakresach tetna powinien nastepowac trening regenerujgcy w nizszych
zakresach (do 75% tetna maksymalnego).

W miare wzrostu formy, wymagane jest intensywniejsze ¢éwiczenie, aby osiggng¢ ,zakres treningowy”, co
oznacza, ze organizm jest w stanie osiggac lepsze wyniki. Poprawe kondycji rozpoznasz po coraz lepszych
ocenach (F1-F6).

Obliczenia tetna treningowego / wysitkowego:
220 uderzen tetna na minute minus wiek = indywidualne tetno maksymaine (100%).

Tetno treningowe
Dolna granica: (220 - wiek) x 0,70
Godrna granica: (220 - wiek) x 0,85

6.5. Czas trwania treningu

Aby unikng¢ kontuzji, kazdy trening powinien sktada¢ sie z fazy rozgrzewki, treningu wtasciwego oraz fazy
rozprezenia.

Rozgrzewka:
5 do 10 minut powolnego truchtu.

Trening wiasciwy:
15 do 40 minut intensywnego jednak nie ponad sity treningu o intensywnos$ci wymienionej powyzej.

Rozprezenie:
5 do 10 minut powolnego poruszania, nastepnie gimnastyka lub rozcigganie, aby rozluzni¢ migénie.

Zakohcz trening natychmiast jes$li poczujesz sie Zle, lub pojawig sie oznaki przemeczenia.

Zmiany metabolizmu w czasie treningu:

e Przez pierwsze 10 minut treningu wytrzymato$ciowego, organizm spala cukry zmagazynowane
w miesniach:

e Po ok. 10 minutach, dodatkowo spalany jest ttuszcz.

e Po 30-40 minutach rozpoczyna sie metabolizm ttuszczéw, a tluszcz staje sie podstawowym surowcem
energetycznym.
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Rower RB 8000

Wykres tetna

{uderzenia
serca J minuts

b 123

Tetne maks. = 3%
Tetno maks. = 85%

serobe Fone = cel
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7. Rysunek
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8. Lista czesci

Rower RB 8000

Position Bezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/Quantity
3572 1 Hauptrahmen Mainframe i

-2 Lenkerstitzrohr Handlebarpost

-3 Lenker Handlebar

-4 Sitzschlitten Seat carriage

-5 Rahmen flr Rickenlehne Frame for backrest

-6 Griff am Sitz Handlebar on the seat

-7 StandfuB, hinten Rear stabilizer

-8 Tretkurbelachse Axle

-0l Sitzrollenverstellplatte, links Seatroller adjustment plate, left side

-9R Sitzrollenversteliplatte, links Seatroller adjustment plate, left side

-10 Riemenspanner ldler bracket

-11 Stopachse fiir Sitz Axle for seat stopping

-12 Sitzfixierung Seatfixation

-13 Verstarkungsplatte Backing plate

-14 Sitzschlittenfuhrung Seat track

-15 Sitzpositionscala Seat index plate

-16 Sitzstopper Seat stopper

-17 Niveauausgleich Height adjustment

-18 Transportrolle Transportationwheel

-19 Computer Computer

-20 Antriebsrad Drive pulley

-21 Handpuls, rechts Right handpulse sensor 950mm

-22 Gummidampfer fur Standfull vorne Front stabilizer pad

-23 Kunststofikappe Round plug @32mm

-24 Wird nicht benctigt No needed

-25 Rolle fur Sitz Roller for seat

-26 Handpulskabel Handpulskabel 300mm

-27 Handpuls, links Left handpulse sensor 750mm

-28 Kurbelabdeckung

Cover for crank

-29 Gehéuse, links vorne

Left front housing

-30 Gehause rechts vorne,

Right front housing

-31 Abdeckung flr Lenkerstutzrohr

Cover for handlebarpost

-32 Abdeckung flr StandfuB, vorne

Cover for front stabilizer

-33 Trittsteg

Stand on bracket

-34 Runde Abdeckung fur Gehause vorne

Round disk

-35 Gehause, links hinten

Left rear housing

-36 Gehause rechts hinten, Right rear housing

=37 Abdeckung fur StandfuB, hinten Cover for rear stabilizer

-38 Flaschenhalter, rechts Right bottle holder

-39 Flaschenhalter, links Left bottle holder

-40-41  Wird nicht benotigt Mo needed

-42 Handpulskabel Handpulsecable 300mm
-43 Platine PCB

-44 Computerkabel Computercable

-45 Handpulskabel Handpulsecable 2100mm
-46 Wird nicht benotigt No needed

-47 Kabel fur Bremse Wire for brake 300mm
-48 Kabel fir Generator Wire for generator 1400mm
-49 Wird nicht benotigt No needed

-50 Wird nicht benctigt No needed

-51L Tretkurbel, links

Crank, left side

-51R  Tretkurbel, rechts

Crank, right side

-a¢ Kugellager Ballbearing 6004
-53 Kugellager Ballbearing 6203
-54* Antriebsriemen Drive belt

-55 Generator- Bremseinheit Generator

-56 Wird nicht bendtigt MNo needed

-57-60 Wird nicht bendtigt No needed

-61* Sitzpolster Seatcushion

-62 Wird nicht benotigt No needed

-63* Rickenpolster Back cushion

-64 Wird nicht bendtigt No needed

-B65 Sechskantschraube Hexhead screw 3/8"x2-1/4"
-66 Sechskantschraube Hexhead screw 1/4"%x3/4"
-B7 Wird nicht benétigt No needed

-68 Sechskantschraube Hexhead screw 5/16"x5/8"
-69 Wird nicht bendtigt No needed

-70 Wird nicht benétigt No needed

-71 Sechskantschraube Hexhead screw 3/8"x2"
-72 Unterlegscheibe Washer D1/4"%13x1
-73 Unterlegscheibe Washer @1/4"x19x1.5

Lgbogmomho_.o_.oo_L_LmM_L_LOQ_L_;O_;_._._LO_._._._._;M_._._L_‘_;M_L_;momm_.;_._;Mh;b_._;m_Lm_.mm_;_._L_;_.AA
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Rower RB 8000

Position Bezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/Quantity
-74 Wird nicht bendtigt No needed 0
-75 Unterlegscheibe Washer @17x23.5x1.0 1
-76 Unterlegscheibe Washer ©5/16"%x18mm 7
-77 Unterlegscheibe Washer ©3/8"x19x1.5T 14
-78 Unterlegscheibe Washer @3/16"x15x1.5 3
-79 Gewellte Unterlegscheibe Knurled washer @8x18x3T 4
-80 Federring Splitwasher o1/4* 7
-81 Wird nicht benotigt No needed 0
-82 Federring Splitwasher @5/16" 8
-83 Unterlegscheibe, gebogen Curved washer @5/16"x19x1.5 2
-84 Unterlegscheibe Washer @3/8"x25x2.0 4
-85 C-Clip C-clip o7 1
-86 C-Clip C-clip @20 2
-87 Bolzen in J-Form J-Boit M8x170 1
-88 Mutter, selbstsichernd Safety nut M8 5
-89 Mutter, selbstsichernd Safety nut 3/8" 6
-90 Mutter, selbstsichernd Safety nut 1/4" 4
-1 Mutter, selbstsichernd Safety nut 5/16" 3
-92 Wird nicht bendtigt No needed 0
-93 Innensechskantschraube Allen screw M6 1
-04 Sechskantschraube Hex head screw 5/16°%x3/4" 6
-85 Innensechskantschraube Allen screw M5 10
-96 Wird nicht benotigt No needed 0
-97 Kreuzschlitzschraube, selbstschneidend  Self tapping screw ST3x20 4
-98 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw M6 7
-99 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw M5 10
-100  Wird nicht bendtigt No needed 0
-101 Kreuzschlitzschraube, selbstschneidend  Self tapping screw ST5x16 8
-102 Kreuzschlitzschraube, selbstschneidend  Self tapping screw ST5x19 4
-103 Kreuzschlitzschraube, selbstschneidend  Self tapping screw ST3.5x16 14
-104 Feder Spring 1
-105 Kreuzschlitzschraube, selbstschneidend  Self tapping screw ST4x16 4
-106 Innensechskantschraube Allenscrew 5/16"x1-3/4" 2
-107 Kreuzschlitzschraube, selbstschneidend  Self tapping screw ST3.5x20 3
-108 Mutter Nut M10 2
-109  Mutter Nut 378" 4
-110  Innensechskantschraube Allenscrew 3/8"x2" 2
-111 Innensechskantschraube Allenscrew MBx10 B
-112 Gabelschliissel Wrench S12/14 1
=113 Wird nicht bendtigt No needed 0
-114 Kreuzschlitzschraubendreher Screw Driver 1
-115  Wird nicht bendtigt No needed 0
-116 Pedal, links Pedal, left side 1
-117 _ Pedal, rechts Pedal, right side 1
-118-124 Wird nicht bendtigt No needed 0
-125  Sitzschiittenabdeckung Sear carriage cover 1
-126 Kabeldurchfuhrung Wire bushing 1
-127  Unterlegscheibe Washer ©5/16™x16x1.0 3
-128 Sitzschale Seat back cover 1
-129 Mutter, selbstsichernd Safety nut M6 1
-130-131Wird nicht benétigt No needed 0
-132 Gabelschliissel Wrench 514/15 1
-133-135 Wird nicht bendtigt No needed 0
-136 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw Mb5x15 4
-137-138 Wird nicht benétigt No needed 0
-139 Platte Fixing plate 1
-140  Wird nicht bendtigt No needed 0
-141 Abdeckung Lenker Front handlebar cover 1
-142 Wird nicht benétigt No needed 0
-143 Platte Seat track backing plate 1
-144-147 Wird nicht benotigt No needed 0
-148 Stopfen Plug 1
-149-152 Wird nicht bendtigt No needed 0

1
1
0
2
0
6
4
!

-153 Computerplatte Console holder assembly

-154 Sechskantschraube Hexhead screw 5/16"xUNC18x2 1/2*
-155-156 Wird nicht bendtigt No needed

-157 Kunstoffunterlegscheibe Nylonwasher @5/16%x25x 3.0
-158-159 Wird nicht benétigt No needed

-160 Unterlegscheibe Washer @5/16"x16x1.5T
-161 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw M6x10

162 Unieregscheine Washer OT7a%1Bx1
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-163 Buchse Sleeve 4
-164 Kreuzschlitzschraube Binder bolt MBx19 4
-165 Sechskantschraube Button head bolt MEx10 4
-166 Kunststoffrad PU wheel 4
-167 Sitzverstellhebel Seat adjustment lever 1
-168 Sitzpositionsanschlag Lever anchor 1
-169 Sechskantschraube Hex head screw M5x25 2
-170 Kunststoffunterlegscheibe PVC washer @15x6mm 1
-171 Linsenkopfschraube Socket head cap bolt M5 1
-172 Unterlegscheibe Washer A5x10x1.0 1
-173 Mutter, selbstsichernd Safety nut M5 1
174 Wird nicht benotigt No needed 0
-175 Sechskantschraube Hex head screw 3/82 3/4" 2
-178 Sechskantschraube Hex head screw 3/8"xUNC16x 3/4" 5]
-177 Mittlere Niveauausgleich Middle foot pad 1
-178 Kunststoffkappe. eckig Retangular end cap 1
-179 Sechskantschraube Button head socket bolt MBx15 4
-180 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw M5x30 4
-85 Mutter, selbstsichernd Safety nut 3/8° 1
-186 Kreuzschlitzschraube Cross head screw MEX18 4
-187-188 Wird nicht benctigt No needed 8]
-189 Bummieinlage Rubber pad 1
-180 Wird nicht bendtigt No needed 0
-191 Unterlegscheibe Washer B5/16"x20x3.0 1
-192 Schraubenabdeckung Bolt cap 1

Czesci oznaczone * sg czesciami eksploatacyjnymi podlegajgcymi naturalnemu zuzyciu, ktére ewentualnie
po intensywnym lub dtugotrwatym stosowaniu nalezy wymieni¢. W takim przypadku prosimy o kontakt
z dziatem obstugi klienta firmy Finnlo, gdzie mozna te czesci odptatnie zamowié.

Wytaczny przedstawiciel na terenie Polski:
LORD4SPORT Ireneusz Budzyn
ul. Tarnogdrska 1
44-100 Gliwice
serwis: 882-017-616; salon: 32-270-77-22
e-mail: serwis@finnlo.com.pl
www.finnlo.com.pl
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