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INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA

Przeczytaj uwaznie instrukcje obstugi. Zawiera wazne wskazéwki dotyczace bezpieczenstwa, uzytkowania
oraz konserwacji urzagdzenia.

UWAGA!
Urzadzenie powinno by¢ podtgczane jedynie do gniazdek elektrycznych z uziemieniem.

UWAGA!

Nieprawidtowe podtaczenie urzgdzenia moze doprowadzi¢ do porazenia prgdem. Jesli masz jakiekolwiek
watpliwosci co do stanu technicznego przewodu, urzadzenia skontaktuj sie z autoryzowanym serwisem.
Urzadzenie przystosowane jest do obwodu o napieciu 220V oraz zostato wyposazone we wtyczke z
uziemieniem.

UWAGA!

e Nigdy nie korzystaj z biezni zanim nie przyczepisz klipsa bezpieczenstwa do ubrania.

e Jedli poczujesz nagty bdl w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty gtowy, nie mozesz ztapac tchu przerwij
natychmiast ¢wiczenie i skonsultu;j sie z lekarzem.

e Do ¢wiczenia zaktadaj ubrania sportowe oraz takie, ktére nie mogg zaczepic sie o urzadzenie.

e  Przewdd elektryczny trzymaj z dala od goracych powierzchni.

e Dzieciom nie wolno korzystac z urzadzenia.

e Nie korzystaj z urzgdzenia na zewnatrz poza budynkiem.

e (Odtgcz urzadzenie od gniazdka elektrycznego zanim je zaczniesz przestawiac.

o Nie zdejmuj oston silnika i blokdw. Napraw powinien dokonywac jedynie autoryzowany serwis Horizon
Fitness.

e Urzadzenie powinno by¢ podtgczone do obwodu 220V. Nie nalezy stosowac¢ przedtuzaczy.

e  Zurzadzenia moze korzystaé jednoczesnie tylko jedna osoba.

e Dzieciom nie wolno korzystac z urzagdzenia. Uwazaj na zwierzeta, nie powinny zbliza¢ sie do
urzadzenia.

e  (Czyszczenie: urzgdzenie powinno by¢ przecierane wilgotng szmatka. Nie stosuj rozpuszczalnikéw!

e Nie korzystaj z biezni jesli przewdd elektryczny jest uszkodzony lub masz jakiekolwiek watpliwosci do
stanu technicznego urzadzenia.

e  Przy sktadaniu i uzytkowaniu biezni kieruj sie wskazéwkami zawartymi w instrukcji obstugi.

Zanim zaczniesz korzystanie z biezni upewnij sie czy wszystkie elementy zostaty prawidtowo i mocno
dokrecone.

Z urzadzenia nalezy korzystac jedynie wewnatrz budynku. Jesli urzadzenie znajdowato sie w pomieszczeniu o
niskiej temperaturze i duzej wilgotnosci to zanim zostanie wigczone nalezy je wpierw ogrzaé. W przeciwnym
wypadku mozna doprowadzi¢ do uszkodzenia elektroniki.

UWAGA!
Jesli poczujesz nagty bol w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty gtowy, nie mozesz ztapa¢ tchu przerwij
natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj sie z lekarzem.



USTAWIENIE BIEZNI / POZIOMOWANIE

Po ustawieniu biezni nalezy jg wypoziomowac ndzkami regulujgcymi, ktore znajdujg sie od spodu podstawy
biezni. Po ustawieniu wtasciwej pozycji zablokuj ndzki regulujgce nakretkami. Urzadzenie powinno stac na
rownej nawierzchni w odlegtosci min. 1m od $cian, mebli..itd.
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KLUCZ BEZPIECZENSTWA

Urzadzenie nie zacznie dziata¢ dopdki klucz bezpieczernstwa nie zostanie umieszczony na wtasciwym miejscu.
Przyczep klips klucza bezpieczenstwa do ubrania. Klucz bezpieczenstwa odetnie zasilanie elektryczne jesli
spadniesz z, zsuniesz lub potkniesz sie na biezni. NIGDY NIE KORZYSTAJ Z BIEZNI BEZ PRZYCZEPIENIA KLUCZA
BEZPIECZENSTWA DO UBRANIA. POCIAGNIJ ZA KLUCZ BEZPIECZENSTWA, BY UPEWNIC SIE CZY NIE ODCZEPI SIE
W TRAKCIE TRENINGU OD UBRANIA.

PRZYGOTOWUJAC SIE DO TRENINGU NIE STOJ NA PASIE BIEZNI! USTAW STOPY NA BRZEGACH PODSTAWY.
WEJDZ NA TASME BIEZNI DOPIERO, GDY ZACZNIE SIE ONA PORUSZAC. NIE USTAWIAJ BIEZNI OD RAZU NA DUZA
PREDKOSC | NASTEPNIE NIE PROBUJ NA NIA WSKAKIWAC!

SKEADANIE / ROZKEADANIE

Ztap mocno za tyt biezni. Delikatnie unie$ podstawe biezni, tak aby zablokowata sie w pozycji pionowej. Zanim
puscisz podstawe biezni upewnij sie czy na pewno zostata zablokowanal!
By roztozy¢ bieznie ztap mocno za tyt biezni. Nacisnij stopg na blokade, tak by puscit zaczep. Powoli opus¢

bieznie na ziemie.




PRZEMIESZCZANIE

Bieznia Horizon Fitness zostata wyposazona w kotka transportowe wbudowane w podstawe. By przesungé
bieznie upewnij sie czy jest prawidtowo ztozona i zablokowana. Nastepnie ztap za porecze, przechyl urzgdzenie
tak jak zostato to pokazane na rysunku i przestaw bieznie. UWAGA! Bieznia jest ciezka! Popros o pomoc.

WHEEL LOCK

NAPINANIE TASMY BIEZNI

W wyniku czestego korzystania z biezni tasma biezni rozciaga sie i moze zaczac¢ sie przesuwad. Napinanie tasmy
jest normalnym zabiegiem. Przy napinaniu tasmy biezni musi ona by¢ nieruchoma. Z tytu biezni znajduja sie
$ruby blokow tasmy nalezy je przekreci¢ (1/4 obrotu w prawa strone, klucz ampulowy), tak jak zostato to
pokazane na rysunku. Nastepnie sprawdz czy tasma sie nie przesuwa. UWAGA! Nigdy nie przekrecaj na raz srub
wigcej niz o % obrotu.

TIGHTENS RIGHT SIDE OF ROLLER TIGHTENS LEFT SIDE OF ROLLER




WYPOSRODKOWANIE TASMY BIEZNI

Jesli tasma biezni przesunie sie na prawa strone kluczem ampulowym przekreé prawa srube o % obrotu zgodnie
z ruchem wskazowek zegara. Jesli tasma biezni przesunie sie na lewga strone przekreé lewg srube o % obrotu
zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Przy posrodkowaniu pasa bieznia nie powinna pracowac z wiekszg
predkoscig niz 1.6km/h. Przy posrodkowaniu pasa mozesz odniesc sie do oznaczenia znajdujacego sie na

pokrywie silnika oraz logo na pasie (patrz rysunek ponizej).
N /
1l

1
|
\ Og/

)'/,/

u e
( K

BELTIS TOO FAR TO THE LEFT SIDE BELT ISTOO FAR TO THE RIGHT SIDE

KONSERWACJA
W urzadzeniach zostaty zastosowane tozyska z pierScieniami W\ RAUNNING BELT
uszczelniajgcymi (tozyska uszczelnione), tak wiec smarowania wymaga N__

jedynie Pas / blat biezni (patrz rysunek obok). Pas biezni nalezy smarowac co
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mniej wiecej 30h uzytkowania. Zabiegiem jaki nalezy regularnie po kazdym
treningu wykonywac jest wycieranie z kurzu i potu. Urzagdzenie nalezy

przecieraé wytgcznie ptynami rozcienczonymi w wodzie. Nie nalezy stosowac
rozpuszczalnikdw, zwtaszcza na plastikowych powierzchniach. \\
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e Wylaczaj bieznie po kazdej sesji treningowe;.

e (Odtgczaj bieznie od gniazdka elektrycznego.

e  Przecieraj urzadzenie wilgotng $cierka. Nie uzywaj rozpuszczalnikéw.

e  Sprawdzaj czy przewdd elektryczny nie jest przetarty lub uszkodzony i czy nie jest przygnieciony przez
bieznie.

e Sprawdzaj napiecie taSmy biezni (nadmierne naprezenie pasa biezni moze doprowadzi¢ do jej
uszkodzenia oraz do uszkodzenia ) i czy tasma nie jest uszkodzona.

e Raz w miesigcu sprawdzaj mocowanie srub, podpdr pod stopy. Regularnie dokrecaj wszystkie sruby i
mocowania.

e Raz w roku zgtos sie do autoryzowanego serwisu Horizon Fitness w celu przeprowadzenia przegladu.
Mozliwe, ze bedzie trzeba nasmarowac tasme biezni.



MONTA?Z

Przetnij zotty pasek i unie$ blat biezni by wyja¢ akcesoria do montazu spod blatu.

Otworz torebke oznaczong numerem 1.

Przymocuj lewa kolumne (1) do korpusu urzgdzenia (2) uzywajac do tego 3 x Sruby (A). Nie dokrecaj
Srub (A).

D. Natoz ostone (3) na lewg kolumne (1). UWAGA! Nie dokrecaj srub mocujgcych ostone ().
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Woyciagnij przewdd (5) z ramy urzadzenia. Potacz przewdd (5) wychodzacy z korpusu urzadzenia (4) z
przewodem (5) wychodzacym z prawej kolumny (6). Wyciggnij przewdd w gérnej czesci kolumny (10).
Otworz torebke ze Srubami numer 2.

Przymocuj prawg kolumne (6) do korpusu urzadzenia (4) uzywajac do tego 3 x $ruby (A), ale nie
dokrecaj srub (A).

Natdz ostone (7) na prawg kolumne (6). UWAGA! Nie dokrecaj $srub mocujgcych ostone (1).



@

A. Otworz torebke ze Srubami numer 3.

Zamocuj uchwyty (8) na konsoli (9).
Zamocuj uchwyty (8) na konsoli (9 uzywajac do tego 3 x Sruby (B), 3 x podktadki (C) oraz 3 podktadki

(D) z obu stron.



oo w >

Otwarz torebke ze Srubami numer 4.

Natéz konsole (9) na szczyt kolumn (1&6).

Podtacz przewody (10) do konsoli (9).

Przymocuj konsole (9) do kolumny (6) uzywajgc do tego 2 x sruby (E), 2 podktadki (F) oraz 2 x
podktadki (G) od wewnetrznej strony kolumn oraz 1 $rube (E), 1 podktadke (F) i (H) od zewnetrznej
strony kolumny.

Powtdrz wyzej opisane czynnosci z drugiej strony urzadzenia.

Dokre¢ wszystkie $ruby, ktdre nie byty dokrecone w punkcie 1 2.



A. Unies$ blat biezni (11), az do zatrzasniecia sie zamka (12). Wyjmij wszystko co znajduje sie pod
korpusem urzadzenia (2 & 4).

B. Gdy blat biezni znajduje sie w pozycji pionowej (11) przymocuj lewg ostone kolumny (3) i prawg (7) do
korpusu urzadzenia (2 & 4) uzywajac do tego 2 srub (1) z kazdej strony urzadzenia.

Przed pierwszym uzyciem biezni nasmaruj jg uzywajac do tego odpowiedniego smaru!
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WYSWIETLACZ LCD wskazuje: Czas, Dystans, Kalorie, Puls, Kat nachylenia, Predko$¢, Okrazenia
START/PAUSE: Nacisnij START, aby rozpoczg¢ trening lub wstrzymaé program.

STOP: Nacis$nij STOP, aby zakoriczy¢ trening. Po przytrzymaniu STOP wyswietlacz zostanie zresetowany.
PRZYCISKI WYBORU PROGRAMU: Nacisnij by wybra¢ odpowiedni program.

ENTER: Nacisnij ENTER by zatwierdzi¢ wybor.

PRZYCISKI REGULACJI KATA NACHYLENIA V¥ A : Przyciski regulacji kata nachylenia.

PRZYCISKI REGULACJI PREDKOSCI ¥ A : Przyciski regulacji predkosci.

PRZYCISKI SZYBKIEGO WYBORU KATA NACHYLENIA (1) / PREDKOSCI (J): Przyciski szybkiego wyboru
kata nachylenia i szybkiego wyboru predkosci. By zmieni¢ kat nachylenia np.: na 4% nacisnij 4-0 i SET
INLCINE. Zeby zmieni¢ predkoéé np.: 12 naciénij 1-2-0 i SET SPEED.

PRZCISK SET INCLINE: Nacisnij by zmieni¢ kat nachylenia po wprowadzeniu wartosci przyciskami
szybkiego wyboru.

PRZCISK SET SPEED: Naci$nij by zmienic¢ predkos¢ po wprowadzeniu wartosci przyciskami szybkiego
wyboru.

GLOSNIKI: Muzyka gra gdy podtaczony jest CD/MP3.

UCHWYT NA GAZETE/TELEFON: Miejsce do przechowywania gazety, telefonu.

. KLUCZ BEZPIECZENSTWA: Miejsce na klucz bezpieczenstwa.

WIFI & SYNC & TIMEZONE: Nacisnij by potaczy¢ sie z WIFI oraz ustawi¢ strefe czasowg. Wiecej
informacji w dalszej czesci instrukcji.

PASSPORT: Naci$nij by zsynchronizowac urzadzenie z systemem Passport i moc korzystac z programow
Virtual Active.

AUDIO IN JACK: Podtgcz CD/MP3 za pomocga dotgczonego przewodu.

GLOSNOSC: Przycisk regulacji gtoénosci.

ENERGOOSZCZEDNOSC: Po przerwaniu ¢wiczenia ha 10minut urzadzenie przejdzie w tryb
energooszczedny, by zmniejszy¢ pobdr energii.

UCHWYT NA BIDON: Miejsce do przechowywania bidonu.
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WYSWIETLACZ

ADVENTURE 3 /5 DISPLAY
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TIME (CZAS): Czas jaki uptynat lub pozostat do zakonczenia treningu (minuty : sekundy).

DISTANCE (DYSTANS): Dystans jaki zostat przebyty lub pozostat do przebycia w trakcie treningu (km).

SPEED (PREDKOSC): Predkosc z jakg przemieszcza sie pas biezni (km/h).

INCLINE (KAT NACHYLENIA): K3t nachylenia blatu biezni wyrazony w %.

CALORIES (KALORIE): llos¢ spalonych kalorii lub ilos¢ kalorii jaka pozostata do spalenia do zakoriczenia treningu.
HEART RATE (PULS): Puls osoby ¢wiczgcej wyrazony jako ilo$¢ uderzen na minute.

A) BIEZNIA: Pokazuje postep programu oraz symuluje bieg po biezni. Segmenty wtaczaja sie co 50 metréw.
B) OKRAZENIE: Pokazuje ile okrazeni zostato ukoriczonych. Jedno okrazenie to 400m.
C) CARDIOCOMPASS™ HEART RATE WHEEL: Wskazuje w jakiej strefie aktywnosci obecnie sie znajdujesz
Rozgrzewka: 0-60% maksymalnego tetna
Spalanie: 60-70% maksymalnego tetna
Poprawa kondycji: 70-80% maksymalnego tetna
Poprawa wydolnosci: 80-90% maksymalnego tetna
Max wydolnos$¢ 90-100% maksymalnego tetna
D) PROFIL PROGRAMU: Wskazuje profil aktualnie wybranego programu.
E) PASSPORT: Wskazuje czy urzadzenie jest podtgczone do systemu Passport.
F) WIFI: Wskazuje czy urzadzenie jest potaczone z Wifi oraz site sygnatu.
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USTAWIENIE KONTA xID DO PODtACZENIA VIEWFIT

Utworzenie konta xID umozliwi zapisanie i podzielenie sie danymi dotyczgcymi treningu na stronie
www.viewfit.eu.
Do 4 Uzytkownikdéw moze zapamietac urzadzenie. Potaczenie urzgdzenia musi by¢ zrobione z poziomu
komputera, tabletu lub innego mobilnego urzadzenia z dostepem do internetu.

1. Wejdz na strone www.viewfit.eu.

2. Po wejsciu na strone, wybierz opcje CONNECT YOUR EQUIPMENT w Menu gtéwnym.
3. W pierwszej kolejnosci musisz stworzy¢ konto xID. Bedzie to Twdj login do ViewFit.
4

Wprowadz swéj numer telefonu lub inny tatwy do zapmietania 10-14 cyfrowyy numer. Bedzie to Twdj

numer konta na ViewfFit.

5. Uzupetnij formularz ze swoimi danymi. Musisz poda¢ adres email nie powigzany z zadnym innym
kontem xID. Po wprowadzeniu wszystkich danych sprawdz poczte. Otrzymasz email z linkiem
aktywujacym konto.

POLACZENIE Z WIFI & USTAWIENIE STREFY CZASOWE)

Po utworzeniu konta xID mozesz aktywowac potgczenie z Wifi na urzagdzeniu. Przypominamy, ze niezbedny jest

komputer, tablet lub inne mobilne urzadzenie z dostepem do internetu.

1. Nacisnij i przytrzymaj przez 3-5 sekund. Nastepnie wprowadz swojg strefe czasowa. Nacisnij ENTER i
na ekranie pojawi sie napis ACTIVATED.

2. Na komputerze lub innym urzadzeniu mobilnym wejdz w ustawienia Wifi. Wybierz sie¢ z nazwa
urzadzenia. Umozliwi to potgczenie urzadzenia z internetem.

3. Pojawi sie nowe okienko z listg widocznych dla Twojego urzadzenia sieci Wifi. Potgcz sie z wybrang
siecia.

4. Nastepnie potacz ponownie komputer lub inne urzgdzenie mobilne z siecig Wifi. Wejdz ponownie w
ustawienia i potacz sie z siecia.
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A)

Upewnij sie czy pod urzgdzeniem nie znajdujg sie zadne przedmioty moggce utrudnic prace
urzadzenia.

Podtacz urzadzenie do gniazdka elektrycznego i przetacz gtéwny wtgcznik na pozycje ON.
Stan na brzegu biezni.

Przyczep klucz bezpieczenstwa do ubrania. Podtgcz klucz bezpieczeristwa do urzadzenia.

Woybierz konto xID, USER, GUEST lub wyswietl dostepnych Uzytkownikéw uzywajgc do tego V¥ A.

Nacisnij ENTER by zatwierdzi¢ wybor.

Jesli logujesz sie po raz pierwszy jako USER 1-4 to zostaniesz poproszony o podanie xID.

A. Wprowadz numer konta xID. Nacis$nij ENTER.

B. Wprowadz hasto. Nacisnij ENTER.

C. Jesli pomylisz sie podczas wprowadzania hasta lub numeru konta to mozesz usunac ostatnig
wprowadzong cyfre przyciskiem INCLINE DOWN lub SPEED SLOW.

SZYBKI START

Nacisnij START by rozpoczgc trening. Rozpocznie sie odliczanie czasu od 00:00. Urzgdzenie zacznie dziatac z

predkoscig 0,8km/h i katem nachylenia 0%.

B)

Q)

WYBOR PROGRAMU

Aby wybraé jeden z programow treningowych uzyj przyciskdw V¥ A i nacisnij ENTER.
Wprowadz dane dotyczgce programu uzywajgc przyciskow V¥ A inacisnij ENTER po kazdej
wprowadzonej informacji.

Nacisnij START by rozpoczgé.

ZAKONCZENIE PROGRAMU

Po zakonczeniu programu na wyswietlaczu informacje dotyczace treningu beda wyswietlane przez 30

sekund, a nastepnie bedg automatycznie zapisane w profilu xID jesli zostaty zaakceptowane ogdlne

warunki.

USUWANIE WPROWADZONEJ INFORMACII
Aby zmieni¢ wybrany program lub ekran nacisnij i przytrzymaj STOP przez 3 sekundy.

14



PROFILE PROGRAMOW

b KLASYCZNE: MANUAL, INTERVALS (SPEED & PEAK INTERVALS), WEIGHT LOSS

MANUAL: Mozliwos¢ zmiany predkosci oraz kata nachylenia w trakcie realizacji treningu.
Uzytkownik okredla czas, predkos¢, kat nachylenia.

INTERVALS: Program poprawia spalanie, site, predkosé oraz wytrzymatosc poprzez zmiany
predkosci/kata nachylenia.

WEIGHT LOSS: Program stymuluje odchudzanie poprzez zmiany predkosci oraz kata nachylenia,
utrzymujgc ¢wiczgcego w strefie spalania. Segmenty powtarzajg sie co 30 sekund.

CALORIES: Ustaw spalanie kalorii jako cel swojego treningu. Masz do wyboru 3 opcje: 100, 300, 500
kalorii. Uzytkownik okresla predkos¢ poczatkowg oraz kat nachylenia. Kalorie sg przeliczane na
podstawie wagi wprowadzonej przez Uzytkownika.

4‘ DISTANCE: Ustaw dystans jako cel swojego treningu. Masz do wyboru 3 opcje: 1K, 5K, 10K.
Uzytkownik okresla predkos$¢ poczatkowaq oraz kat nachylenia.

STEPS: Program promujgcy zdrowie z 2 stopniowymi programami bazujgcymi na dtugosci kroku.
' Masz do wyboru 2 opcje: 5000 lub 10.000 krokéw. Uzytkownik okresla predkos¢ poczatkowa oraz
kat nachylenia.

PROGRAM STEROWANY PULSEM: Najprostszym sposobem na obliczenie maksymalnego pulsu przy
jakim mozna éwiczy¢ to odjecie od 220 wiek Cwiczacego. Jednak jesli masz powyzej 40 lat, cierpisz z powodu
otytosci, w twojej rodzinie sg przypadki chordb serca, prowadzisz siedzacy tryb zycia to nalezy udaé sie do
kardiologa by okreslit Twdj maksymalny puls przy jakim mozesz wykonywac ¢wiczenie.

W tabeli ponizej podane zostaty przyktady zakresu tetna dla 30-latkaw 5 réznych strefach tetna docelowego
(Target Heart Rate Zone). Np.: dla 30- latka maksymalne tetno to 220-30=190. W zaleznosci od intensywnosci
treningu, kondycji..itd. zalecamy trening w réznych zakresach tetna np.: bardzo intensywny trening przy 90%
tetna 190x0.9=171 uderzen na minute.

Target Heart Rate Czas trwania Przyktadowe THR Twoje .
) Trening zalecany
Zone treningu dla 30 latka THR
Bardzo intensywny . Dla 0séb w dobrej kondycji
<5min 171-190 )
90-100% oraz sportowcow
Intensywny 90% 2-10min 152-171 Krotsze programy
Srednio intensywny ) . . ) )
. 10-40min 133-152 Srednio dtugi trening
trening 70-90%
tagodny trenin Dtuzszy oraz czesciej
goany trening 40-90min 114-133 yorazezesas)
60-70% powtarzane krotkie treningi
Bardzo tagodny . Trening nastawiony na
. 20-40min 104-114 .
trening 50-60% kontrole masy ciata
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HRC (SPEED, INCLINE): Po wybraniu programu HRC, naci$nij ENTER.
HR SPEED: Program reguluje predkos¢, by utrzymac¢ Uzytkownika w strefie pulsu docelowego.
HR INLCINE: Program reguluje kat nachylenia, by utrzymac¢ Uzytkownika w strefie pulsu docelowego.

Puls docelowy to puls przy ktérym bedziesz w stanie trenowac przez wiekszg cze$¢ treningu. Po okresleniu
pulsu docelowego nacisnij przycisk START i rozpocznij trening.
e  Aby zrealizowac program HRC niezbedna jest opaska na klatke piersiowg do pomiaru pulsu.
e  Po 4 minutowej rozgrzewce kat nachylenia/predkos¢ beda zwiekszane, tak by wprowadzic¢
Uzytkownika w strefe Pulsu Docelowego (TARGET HEART RATE) + /- 5 uderzen na minute.
e Rozgrzewka przed programem trwa 4 minuty, rozluznienie na zakonczenie ¢wiczenia trwa 4 minuty.
e Urzadzenie wytaczy sie ze wzgleddw bezpieczenstwa jesli puls Uzytkownika przekroczy o 25 uderzen
na minute strefe pulsu docelowego.
o Jedli urzadzenie nie wykryje pulsu program nie bedzie dziatat. UWAGA! W programie HRC niezbedna
jest opaska na klatke piersiowg do pomiaru pulsu.

o
. CUSTOM: Program pozwalajgcy na stworzenie przez Uzytkownika programu odpowiadajacego jego
potrzebom. Program zalezny od funkcji czas. Program zostanie automatycznie zapamietany. Ustaw predkos¢
oraz kat nachylenia dla kazdego segmentu programu.

ADVENTURE 3&5
Speed Intervals-Speedchanges |
Segment Warm Up 1 2 Cool Down
Time 4:00 Mins 90 sec 30 sec 4.00 Mins
Level 1 Speed (km/h) 1.6 2.4 3.2 6.4 2.4 1.6
Level 2 | Speed (km/h) 1.6 24 3.2 72 2.4 1.6
Level 3 | Speed (km/h) 2 3 4 8 3 2
Level 4 | Speed (km/h) 2 3 4 8.8 2 2
Level 5 Speed (km/h) 2.4 3.6 4.8 9.6 3.6 2.4
Level 6 | Speed (km/h) 2.4 3.6 4.8 104 3.6 24
Level 7 Speed (km/h) 2.8 4.1 5.6 11.2 4.1 2.8
Level 8 | Speed (km/h) 2.8 4.1 5.6 12 4.1 2.8
Level 9 Speed (km/h) 3.2 4.8 6.4 12.8 4.8 3.2
Level 10 | Speed (km/h) 3.2 4.8 6.4 13.6 4.8 3.2
ADVENTURE 3
Peak Intervals-Speed and Incline chang
Segment Warm Up 1 2 Cool Down
Time 4:00 Mins 90 sec 30 sec 4:00 Mins
Level 1 Speed (km/h) 1.6 2.4 3.2 6.4 2.4 1.6
Incline 1 15 0.5 1.5 1.5 0
Level 2 Speed (km/h) 1.6 24 3.2 72 24 1.6
Incline IS 25 3 6.5 2.5 1=5
Speed (km/h) Z 3 4 8 3 2
Level 3 [/ Cline 2 3 y 7.5 3 2
| Speed (km/h) 2 3 4 8.8 3 2
Level 4 1 cline 2 3 y 8.5 3 2
Level 5 Speed (km/h) 2.4 3.6 4.8 9.6 3.6 2.4
€2 Mncline 2.5 3.5 45 9 3.5 25
Level 6 Speed (km/h) 2.4 3.6 4.8 104 3.6 24
Incline 2.5 B85 4.5 10 3.5 25
Speed (km/h) 2.8 4.1 5.6 11.2 4.1 2.8
Level 7 i ine 25 Z 5.5 10 4 3
Speed (km/h) 2.8 4.1 5.6 12 4.1 2.8
Level 8 {1 line 3 4 5.5 10 2 3
Speed (km/h) 3.2 4.8 6.4 12.8 4.8 3.2
Level 9 [ Cline 3 45 6 10 5 3
Speed (km/h) 3.2 4.8 6.4 13.6 4.8 3.2
Level 1011 Fline 3 45 6 10 5 3




KORZYSTANIE Z ODTWARZACZA CD/MP3

E 1. Podtacz zatgczony przewdd audio do wejscia AUDIO IN (JACK), ktéry znajduje sie z lewej strony konsoli
oraz do wejscia stuchawkowego w Twoim odtwarzaczu.
2. Zarzadzaj odtwarzaniem muzyki za pomocg przyciskéw znajdujgcych sie na Twoim odtwarzaczu.
3. Odtgcz przewdd AUDIO IN jesli nie korzystasz z odtwarzacza.

=  ENERGY SAVER (TRYB USPIENIA)

Gdy urzadzenie pozostaje w bezruchu przez 15 minut, wyswietlacz przechodzi w tryb oszczedzania energii. Aby
wrdci¢ do treningu nalezy nacisng¢ ktérykolwiek przycisk.

Aby wejs¢ w tryb ustawien inzynieryjnych nacis$nij i przytrzymaj przycisk INCLINE A oraz SPEED V¥ przez 3-5
sekund. Przejdz strzatkami do ustawiern SWITCH FUNCTION i nacisnij ENTER. Nacisnij ENTER i wybierz opcje
ENERGY SAVER MODE. Wybierz strzatkami opcje ENERGY SAVER ON lub OFF. Nacisnij i przytrzymaj przycisk
STOP przez 3-5 sekund by wyjs¢ z trybu inzynieryjnego.

SYNCHRONIZACJA BIEZNI Z SYSTEMEM PASSPORT

System Passport umozliwia korzystanie z programoéw Virtual Active, ktére przeniosa nas w najodleglejsze
zakatki Swiata podczas domowego treningu.

1. Strzatkg znajdujaca sie na sterowniku systemu Passport najedz na ikonke ,Setup”, nastepnie nacisnij
przycisk SELECT.

2. Nastepnie kieruj sie wyswietlanymi wskazéwkami i nacisnij ikonke 'k?) na konsoli wyswietlacza.
Zostaniesz poinformowany, o tym ze synchronizacja przebiegta prawidtowo lub nie powiodta sie.
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POMIAR PULSU: CZUJNIKI POMIARU PULSU W PORECZACH / TELEMETRYCZNY SYSTEM POMIARU PULSU

By dokona¢ pomiaru pulsu utéz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu, ktére znajdujg sie na poreczach biezni. Nie
zaciskaj dtoni zbyt mocno, gdyz moze to spowodowac podniesienie cisnienia krwi, a co za tym idzie réwniez
doprowadzi¢ do btednego odczytu. Dtonie na czujnikach pomiaru pulsu nalezy trzymac tylko do momentu
pojawienia sie wyniku pomiaru na wys$wietlaczu. Odczyt moze byé btedny jesli trzyma sie nieprzerwanie
podczas treningu dtonie na czujnikach pomiaru pulsu.

i \

f \

BACKSIDE OF CHEST TRANSMITTER L . |
a—dqdeoph—= ’ N |
-8 ‘I |.I '

L J A I |
APPLY MOISTURE HERE \ : | 1. |

\ 1

Zanim zatozysz opaske na klatke piersiowg do pomiaru pulsu nalezy zwilzy¢ elektrody. Umiesé opaske tuz
powyzej mostka, ale ponizej piersi. Czujnik powinien znajdowac sie na srodku, logo powinno by¢ widoczne na
zewnatrz. Czujnik powinien by¢ zatozony, tak by nie krepowacé ruchéw i nie utrudniaé oddychania, ale zarazem
mocno, tak by sie nie zsunat podczas treningu. Tak umieszczony czujnik zapewni prawidtowy odczyt pulsu.
(Wynik pomiaru pulsu jest przyblizony, wiele czynnikéw moze wptywac na odczyt).

»TARGET HEART RATE ZONE” STREFA PULSU DOCELOWEGO

,Target heart rate zone”: to procent maksymalnego rytmu pracy serca. ,Target Zone” bedzie rézny dla kazdej
osoby w zaleznosci od wieku, kondycji fizycznej..itd. Zaleca sie trening przy 60-75% maksymalnego rytmu pracy
serca (patrz wykres ponizej).

Np. wiek uzytkownika to 42 lata: znajdz ten wiek na dole wykresu (pomiedzy 40-45). Nastepnie wzdtuz kolumny
z wiekiem sprawdz w pasku oznaczonym jako ,target zone” swdj maksymalny rytm pracy serca. W przypadku
osoby 42 letniej bedzie to: 60% - 108 uderzen na minute, a 75% - 135 uderzen na minute.

BEATS PER MINUTE

I3 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
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Zanim rozpoczniesz trening skonsultuj sie z lekarzem.

Jak czesto éwiczy¢?

Zaleca sie ¢wiczenie co najmniej 3-4 razy w tygodniu. Jesli twoim celem jest utrata zbednych kilogramow
szybciej osiggniesz zamierzony efekt trenujgc czesciej. Wielu osobom pomaga okreslenie konkretnej godziny na
codzienny trening. Nie jest istotne czy jest to ranek czy wieczér, lecz trzymanie sie planu., ustalenie godziny,
ktérg mozna poswieci¢ na regularne ¢wiczenie. Powodzenia!

Jak dtugo ¢éwiczy¢?

By ¢wiczenia aerobowe byty efektywne zaleca sie wykonywanie ich przez ok. 24-32 minuty. Przy czym powinno
zaczynac sie powoli i stopniowo wydtuzac czas poswiecany na trening. Jesli prowadzisz ,,siedzgcy” tryb zycia
powinienes zacza¢ od treningu 5 minutowego. Twoje ciato potrzebuje czasu na przyzwyczajenie sie do nowej
aktywnosci. Natomiast jesli twoim celem jest utrata zbednych kilograméw powinienes ¢wiczyé przy niewielkim
obcigzeniu, ale za to przez stosunkowo dtugi czas. Przy tego typu treningach zaleca sie ¢wiczenie przez ok.
48minut.

Jak intensywnie ¢wiczy¢?

Intensywnosc treningu jest zalezna przede wszystkim od celu jaki sobie wyznaczyliSmy. Z pewnoscig inaczej
bedzie wygladat trening jesli przygotowujesz sie do biegu na 10km, a inaczej jesli twoim celem jest ogdlna
poprawa kondycji fizycznej (mniej intensywny niz pierwsza opcja). Jednak bez wzgledu na cel jaki mamy przed
sobg nalezy zawsze rozpoczynac trening powoli.

Wysitek

Jedng z metod na sprawdzenie intensywnosci treningu jest ocena wiasnego wysitku jaki zostat wtozony w
wykonywanie éwiczenia. Jesli podczas treningu jestes zbyt zasapany by prowadzi¢ rozmowe to jest to z
pewnoscig oznaka dla Ciebie, ze ¢wiczysz zbyt intensywnie. Nie nalezy ¢wiczy¢ do upadtego, trening powinien
sprawiac przyjemnosc, a wiec jesli nie mozesz ztapac¢ oddechu to oznacza to, ze powinienes zwolnié. Zwracaj
uwage rowniez na inne oznaki zmeczenia.
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ROZGRZEWKA

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie zaleca sie przeprowadzenie kilku minutowej rozgrzewki, w tym wykonanie
¢wiczen rozciggajacych.

Rozcigganie:

Rozcigganie pozwoli Ci unikngé¢ kontuzji. Pamietaj, ze kazde ¢wiczenie nalezy wykonywaé powoli, delikatnie, nie

naciggajac sie az do granic bélu.
Przyktadowe ¢wiczenia:

e  Stan blisko Sciany. Stopy ustaw jedna za drugg w pewnej odlegtosci od siebie i

A
od $ciany. Pochyl sie do przodu, oprzyj dtorimi o Sciane. Pigtami dotykaj do '}""'_".‘}Tf-'
podtoza i utrzymaj taka pozycje przez ok. 15 sekund. Nie dociskaj ciata, stéj I'L.--f;\_
spokojnie. Nastepnie zmien nogi i powtdrz to samo ¢wiczenie. Wykonaj 8 \\
owtodrzen. P W\
p 2\ \ x

e Rozcigganie miesnia czterogtowego: Stan przy scianie, by nie straci¢ rownowagi.
Chwy¢ lewg rekg za lewg kostke i przyciggnij stope do tytu uda. Utrzymaj taka
pozycje przez ok. 15 sekund. Nastepnie powtdrz ¢wiczenie na prawg noge.
Wykonaj 8 powtdrzen.

e Usigdz na podtodze z wyciggnietymi przed siebie, ztagczonymi nogami. Nie
blokuj kolan. Wyciagnij dtonie w kierunku palcow u stép i wytrzymaj w
takiej pozycji przez ok. 15sekund. Nie dociskaj. Wyprostuj sie. Wykonaj 8
powtdrzen.

e —
Ill ‘/‘w-_-'——"— .
L

e

Y,

Pierwsze 2-5 minut kazdego treningu powinny zosta¢ poswiecone na rozgrzewke. Przygotujesz w ten sposdb
miesnie na wysitek. Rozgrzewke wykonuj zawsze w wolniejszym tempie niz trening.

Nie konicz ¢wiczenia gwattownie. Zwolnij, by wyréwnadé puls. Pamietaj réwniez o wykonaniu ¢wiczen
rozciggajgcych na zakonczeniu treningu, by rozluzni¢ miesnie.
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CELE TRENINGU

Przy ustawianiu treningu wazne jest okreslenie celéw, dla ktérych sie ¢wiczy.

Czy twoim gtéwnym celem jest zrzucenie zbednych kilogramoéw? Ksztattowanie sylwetki? Odstresownie?
Budowanie masy miesniowej? Ogdlna poprawa kondycji fizycznej? Okreslenie celu ¢wiczenia pozwoli Ci na
stworzenie programu dopasowanego do twoich potrzeb.

Okresl swoje cele. Im bardziej masz je sprecyzowane, tym tatwiej bedzie zaobserwowaé postep jaki wykonates
w trakcie kolejnych sesji treningowych. Jesli twoje zamierzenia sg dtugoterminowe podziel je na segmenty
miesieczne, tygodniowe. Pamietaj jednak, ze zamierzenia krétkoterminowe sg zawsze fatwiejsze do osiggniecia,
przy dtugoterminowych zatozeniach szybko mozesz straci¢ motywacje.

Wyswietlacz zapewnia pomiar i rejestracje danych dotyczacych poszczegélnych funkcji takich jak: czas trwania
treningu, przebyty dystans czy ilo$¢ spalonych kalorii. Rejestracja odczytow po kazdej sesji treningowej moze
pomaoc w sprawdzeniu postepu jaki sie wykonato od rozpoczecia regularnych treningéw.

Ponizej znajduja sie tabele, w ktédrych mozna wpisywac dane dotyczgce kazdego treningu. Skopiuj je, tak by
stworzy¢ dziennik i z czasem sprawdzi¢ jaki postep zrobites od rozpoczecia treningdéw.

TYDZIEN MIESIAC

Dzien Data Dystans | Kalorie | Czas Komentarz Tydzien | Dystans | Kalorie | Czas
Niedziela 1

Poniedziatek 2

Wtorek 3

Sroda 4

Czwartek Wynik catego miesiaca:

Pigtek

Sobota

Wynik catego tygodnia:
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PYTANIA | ODPOWIEDZI:

Problem: Nie wtgcza sie wyswietlacz.
Rozwigzanie: Sprawdz czy przewdd jest podtgczony do gniazdka elektrycznego oraz czy bieznia zostata
wiaczona.

Problem: Wytgcznik przeskakuje podczas treningu
Rozwigzanie: Sprawdz czy bieznia jest podfaczona do 220V. Nie korzystaj z przedtuzaczy.

Problem: Bieznia wytgcza sie podczas podnoszenia.
Rozwigzanie: Upewnij sie czy przewdd elektryczny siega gniazdka elektrycznego podczas podnoszenia.

Problem: Tasma biezni podczas treningu przesuwa sie, stychac charakterystyczny dzwiek z przodu biezni
podczas korzystania z niej.

Rozwigzanie: Upewnij sie czy bieznia stoi rowno, na réwnej powierzchni. Sprawdz czy tasma biezni jest
odpowiednio napieta.

Problem: Odgtosy biezni.

Rozwigzanie: Na poczgtku nowe bieznie mogg wydawac sie gtosniejsze niz urzadzenia, ktére dziatajg juz od
pewnego czasu. Bloki muszg sie wyrobic, a pas odpowiednio napigé. Rdwniez ustawienie biezni na dywanie lub
innym podktadzie, a takze odsuniecie od $ciany moze mie¢ wptyw na zmniejszenie odgtoséw jakie wydaje
urzadzenia.

PROBLEMY Z ODCZYTEM POMIARU PULSU

e Nie zaciskaj zbyt mocno dtoni na czujnikach pomiaru pulsu. W ten sposdb wzrasta cisnienie i krew
mochieje pulsuje co daje btedny odczyt pulsu.

e Nie trzymaj bez przerwy rak na czujnikach pomiaru pulsu. Uktadaj je tylko gdy chcesz zmierzy¢ puls.

e  Zdejmij z rak bizuterie.

e Jesli masz zimne i suche dtonie. Postaraj sie je rozgrzac i delikatnie zwilzy¢ — poprawi to przewodzenie.

e  Pomiar bedzie btedny jesli ¢wiczacy cierpi na arytmie, problemy z krgzeniem, miazdzyce.

W razie jakichkolwiek watpliwosci co do stanu technicznego biezni prosimy o kontakt z autoryzowanym
serwisem Horizon Fitness.

“Zgodnie z przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEIiE zabronione jest

umieszczanie tgcznie z innymi odpadami zuzytego sprzetu oznakowanego symbolem przekreslonego kosza.
UzZytkownik, chcgc pozbyc sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowigzany do oddania go do
punktu zbierania zuzytego sprzetu.
PowyzZsze obowiqzki ustawowe zostaty wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpaddw powstatych ze zuzytego
sprzetu elektrycznego i elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i
recyklingu. W sprzecie nie znajdujq sie sktadniki niebezpieczne, ktore majq szczegdlnie negatywny wpfyw na
Srodowisko i zdrowie ludzi. Masa sprzetu: 137kg”
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