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INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA

Przeczytaj uwaznie instrukcje obstugi. Zawiera wazne wskazéwki dotyczace bezpieczerstwa, uzytkowania
oraz konserwacji urzadzenia.

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

UWAGA!

Nieprawidtowe podtgczenie urzadzenia moze doprowadzi¢ do porazenia pradem. 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 bezpieczeristwa do ubrania.

e Jesli poczujesz nagty bél w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty gtowy, nie mozesz ztapac tchu przerwij
natychmiast éwiczenie i skonsultuj sie z lekarzem.

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

e Przewdd elektryczny trzymaj z dala od gorgcych powierzchni.

e  Dzieciom nie wolno korzystac z urzadzenia.

® Nie korzystaj z urzadzenia na zewnatrz poza budynkiem.

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

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

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

e  Zurzadzenia moze korzystac jednoczesnie tylko jedna osoba.

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

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

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

®  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 urzagdzenie znajdowato sie w pomieszczeniu o
niskiej temperaturze i duzej wilgotnosci to zanim zostanie wtgczone nalezy je wpierw ogrza¢. W przeciwnym
wypadku mozna doprowadzi¢ do uszkodzenia elektroniki.

UWAGA!
Jesli poczujesz nagty bol w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty gtowy, nie mozesz ztapac¢ tchu przerwij

natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj sie z lekarzem.

Maksymalna waga Uzytkownika: Paragon 5&6 159kg, Paragon 4 136kg



USTAWIENIE BIEZNI / POZIOMOWANIE

Po ustawieniu biezni nalezy ja wypoziomowaé nézkami regulujacymi, ktére znajduja sie od spodu podstawy
biezni. Po ustawieniu wtasciwej pozycji zablokuj ndzki regulujace nakretkami. Urzgdzenie powinno sta¢ na
rownej nawierzchni w odlegtosci min. 1m od $cian, mebli..itd.
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KLUCZ BEZPIECZENSTWA

Urzadzenie nie zacznie dziata¢ dopdki klucz bezpieczeristwa nie zostanie umieszczony na wtasciwym miejscu.
Przyczep klips klucza bezpieczerstwa do ubrania. Klucz bezpieczeistwa 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!

SKtADANIE / ROZKtADANIE

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 zablokowana!
By roztozy¢ bieznie ztap mocno za tyt biezni. Nacisnij stopa na blokade, tak by puscit zaczep. Powoli opusé

bieznie na ziemie.




PRZEMIESZCZANIE

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

WHEEL LOCK

NAPINANIE TASMY BIEZNI

W wyniku czestego korzystania z biezni tasma biezni rozcigga sie i moze zaczg¢ sie przesuwac. Napinanie taSmy
jest normalnym zabiegiem. Przy napinaniu tasmy biezni musi ona by¢ nieruchoma. Z tytu biezni znajdujg sie
$ruby blokow tasmy nalezy je przekrecic¢ (1/4 obrotu w prawg strone, klucz ampulowy), tak jak zostato to
pokazane na rysunku. Nastepnie sprawdz czy tasma sie nie przesuwa. UWAGA! Nigdy nie przekrecaj na raz srub

wiecej niz o % obrotu.

TIGHTENS RIGHT 5IDE OF ROLLER TIGHTEMS LEFT SIDE OF ROLLER




WYPOSRODKOWANIE TASMY BIEZNI

Jesli tasma biezni przesunie sie na prawg strone kluczem ampulowym przekre¢ prawa Srube o % obrotu zgodnie
z ruchem wskazéwek zegara. Jesli tasma biezni przesunie sie na lewg strone przekre¢ 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 odnies¢ sie do oznaczenia znajdujgcego sie na pokrywie silnika oraz logo na
pasie (patrz rysunek ponizej).

BELTIS T2 FAR TO THE LEFT SIDE
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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 ci$nienia krwi, a co za tym idzie rowniez
doprowadzi¢ do btednego odczytu. Dtonie na czujnikach pomiaru pulsu nalezy trzymac tylko do momentu
pojawienia sie wyniku pomiaru na wyswietlaczu. Odczyt moze by¢ btedny jesli trzyma sie nieprzerwanie
podczas treningu dtonie na czujnikach pomiaru pulsu.

BACKSIDE OF CHEST TRANSMITTER

T

Zanim zatozysz opaske na klatke piersiowa do pomiaru pulsu nalezy zwilzy¢ elektrody. Umiesé opaske tuz
powyzej mostka, ale ponizej piersi. Czujnik powinien znajdowac sie na $rodku, logo powinno by¢ widoczne na
zewnatrz. Czujnik powinien by¢ zatozony, tak by nie krepowac ruchéw i nie utrudnia¢ 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).



MONTAZ

Dotyczy wszystkich modeli: Paragon 4,5,6 (na rysunku pokazany jest model Paragon 6)

RIGHT CONSOLE MAST

BOLT(A)

MAIN FRAME BERACKET

BOLT (A)
M8 x 10
| Cty: 2

A. Oderwij z6tte tasmy i unie$ blat biezni by wyjaé czesci niezbedne do montazu.

B. Otworz torebke z narzedziami 1.

C. Wkrec 2 Sruby (A) w otwory znajdujace sie w korpusie urzadzenia.

D. Potacz przewody znajdujace sie w prawej kolumnie. Schowaj przewody w kolumnie.

E

Przymocuj prawa i lewg kolumne uzywajac do tego Srub (A).
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\ SPRING WASHERS (C)
BOLTS (B)

SPRING WASHER(C) | FLAT WASHER (D)
8.2 mm | -@ 8.2 mm
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Otworz torebke 2.
Przymocuj kolumny uzywajac 4 srub (B), 4 podktadki (C) ora 4 podktadki (D).

Powtdrz czynnosci z punktu B z drugiej strony urzadzenia.
Uwaga! Nie dokrecaj $rub, az do zakoriczenia czynnosci opisanych w punkcie 4.



CONSOLE MAST BERACKET
HANDLEBAR

T~E-'EI'LT (E)
| SPRING WASHER (F)
FLAT WASHER (G)

BOLT (E} SPRING WASHER (F) (‘\ FLAT WASHER (G) ARC WASHER (H)
M& x 20 mm DX \ @ 8.2 mm i &2 mm

Qry: 6 Oty 8 U Ory: 4 Qry: 2

Otworz torebke 3.

Wsun porecz na kolumne i przymocuj ja uzywajac do tego 3 $rub (E),3 podktadek (F), 2 podktadek (G)
oraz 1 podktadki (H).

Powtdrz czynnosci opisane w punkcie B z drugiej strony urzadzenia.

Uwaga! Nie uszkodZ przewodoéw.
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SHER (C)
FLAT W, J R

(D)
i

BOLT (1) SPRING WASHER (C) FLAT WASHER (D)
% M2 x 15 mm D82 mm | l@ &2 mm
a4 a4 U atyd

A. Otworz torebke 4.

B. Unies$ konsole nad kolumnami.

C. Potacz przewody, nastepnie schowaj je w kolumnie.

D. Przymocuj konsole do kolumn uzywajac do tego 4 s$rub (1), 4 podktadek (C) oraz 4 podktadek (D).

E. Ustaw podstawe biezni w pionowej pozycji (z16z jg). Upewnij sie czy odlegtosci pomiedzy poreczami, a
podstawg biezni sg takie same po obu stronach. Dokre¢ sruby we wszystkich elementach opisanych w
punktach Il'i lll oraz IV.



SCREW (1)
el Lax12
! City: 8

A. Otworz torebke 5.
B. Natdz ostony zewnetrzng i wewnetrzng kolumny uzywajac do tego 4 srub (J). Nastepnie wyreguluj

przerwe pomiedzy konsola, a zewnetrznymi ostonami kolumn — dokre¢ sruby (1) z punktu 4.
C. Przymocuj wewnetrzne ostony uzywajac do tego 4 srub (J).

Uwaga! Podczas montaz oston uwazaj by nie uszkodzi¢ plastikow. W pierwszej kolejnosci przymocuj

zewnetrzne ostony, a dopiero potem wewnetrzne. Upewnij sie, Zze ostony sg ustawione réwno zanim je
dokrecisz.
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RIGHT WATER ———
BOTTLE HOLDER

LEFT WATER
BOTILE HOLDER

SCREW (K) —=

|"/ SCREW (K)
| DAX1D
aty: 2

A. Przymocuj lewy uchwyt na bidon na konsoli. Dokre¢ 1 srube (K).

B. Powtdrz wyzej opisane czynnosci z drugiej strony urzadzenia.
C. Montaz zakonczony

PARAGON 4

Max. waga Uzytkownika: 136kg

Waga: 100kg

Wymiary: 182x91x149cm

Wymiary po ztozeniu: 99x91x168cm

Produkt zgodny z normami: EN957-1, EN957-6, HB

PARAGON 5

Max. waga Uzytkownika: 159kg

Waga: 110kg

Wymiary: 194x91x149cm

Wymiary po ztozeniu: 105x91x178cm

Produkt zgodny z normami: EN957-1, EN957-6, HB

PARAGON 6

Max. waga Uzytkownika: 159kg

Waga: 110kg

Wymiary: 194x91x149cm

Wymiary po ztozeniu: 105x91x178cm

Produkt zgodny z normami: EN957-1, EN957-6, HB

11



WYSWIETLACZ PARAGON 4
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WYSWIETLACZ LED wskazuje: Czas, Dystans, Predkos¢, Kat nachylenia, Puls.
WYSWIETLACZ wskazuje: Poziom programu, stopieri zaawansowania programu, profil programu.
ENERGOOSZCZEDNOSC: Po przerwaniu éwiczenia na 15 minut urzadzenie przejdzie w tryb

energooszczedny, by zmniejszy¢ pobdr energii. Aby wyjs¢ z trybu uspienia nacisnij jakikolwiek przycisk.

PRZYCISKI REGULACJI KATA NACHYLENIA ¥ A: Przyciski regulacji kata nachylenia co 0,5%.
ZMIANA WYSWIETLANEJ INFORMACII: Naciénij, aby zmieni¢ wyéwietlang informacje.

START: Nacisnij START, aby rozpoczaé trening, program lub podsumowac program po pauzie.
PRZYCISK POTWIERDZENIA KATA NACHYLENIA: Przycisk potwierdzajacy wybrany kat nachylenia.
PRYCISKI SZYBKIEGO WYBORU: Przyciski szybkiego wyboru kata nachylenia oraz predkosci.
UCHWYT: Pojemnik na telefon, klucze..itd.

KLUCZ BEZPIECZENSTWA: Miejsce na klucz bezpieczenstwa.

UCHWYT NA GAZETE

PRZYCISK POTWIERDZENIA PREDKOSCI: Przycisk potwierdzajacy wybrang predkosc.

. STOP: Naci$nij STOP, aby zakoriczy¢ lub wstrzymac trening (pauza). Po przytrzymaniu STOP przez 3

sekundy bieznia zostanie zresetowana.

ENTER: Przycisk potwierdzenia i zmiany ustawien.

PRZYCISKI REGULACJI PREDKOSCI: Przyciski regulacji predkosci co 0,1km/h.
UCHWYT NA BIDON
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WYSWIETLACZ PARAGON 5
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WYSWIETLACZ LED wskazuje: Czas, Dystans, Predkos¢, Kat nachylenia, Puls.

WYSWIETLACZ wskazuje: Poziom programu, stopieri zaawansowania programu, profil programu.
KOMUNIKATY: Wskazuje gdy urzadzenie zsynchronizowane jest z systemem Passport, profile oraz
pozostate informacje dotyczace treningu.

ENERGOOSZCZEDNOSC: Po przerwaniu éwiczenia na 15 minut urzadzenie przejdzie w tryb

energooszczedny, by zmniejszy¢ pobdr energii. Aby wyjs¢ z trybu uspienia nacisnij jakikolwiek przycisk.

PRZYCISKI REGULACJI KATA NACHYLENIA: Przyciski regulacji kata nachylenia co 0,5%.

ZMIANA WYSWIETLANEJ INFORMACII: Naciénij, aby zmieni¢ wyéwietlana informacje.

START: Nacisnij START, aby rozpoczaé trening, program lub podsumowac program po pauzie.
PRZYCISK POTWIERDZENIA KATA NACHYLENIA: Przycisk potwierdzajacy wybrany kat nachylenia.
PRYCISKI SZYBKIEGO WYBORU: Przyciski szybkiego wyboru kata nachylenia oraz predkosci.
UCHWYT: Pojemnik na telefon, klucze..itd.

NAWIEW: Przycisk wiaczenia 3 stopniowego nawiewu.

NAWIEW

KLUCZ BEZPIECZENSTWA: Miejsce na klucz bezpieczenstwa.

UCHWYT NA GAZETE

PROFILE: Przycisk stuzacy do przegladania funkcji proFILE. Po wyborze Uzytkownika nacisnij przycisk.

PRZYCISK POTWIERDZENIA PREDKOSCI: Przycisk potwierdzajacy wybrang predkosc.

STOP: Nacisnij STOP, aby zakornczyé lub wstrzymac trening (pauza). Po przytrzymaniu STOP przez 3
sekundy bieznia zostanie zresetowana.

ENTER: Przycisk potwierdzenia i zmiany ustawien.

PRZYCISKI REGULACJI PREDKOSCI: Przyciski regulacji predkosci co 0,1km/h.

UCHWYT NA BIDON
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WYSWIETLACZ PARAGON 6
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WYSWIETLACZ LED wskazuje: Czas, Dystans, Predkos¢, Kat nachylenia, Puls.
WYSWIETLACZ wskazuje: Poziom programu, stopieri zaawansowania programu, profil programu.
KOMUNIKATY: Wskazuje gdy urzadzenie zsynchronizowane jest z systemem Passport, profile oraz

pozostate informacje dotyczace treningu.
ENERGOOSZCZEDNOSC: Po przerwaniu éwiczenia na 15 minut urzadzenie przejdzie w tryb

energooszczedny, by zmniejszy¢ pobdr energii. Aby wyjs¢ z trybu uspienia nacisnij jakikolwiek przycisk.

PRZYCISKI REGULACJI KATA NACHYLENIA: Przyciski regulacji kata nachylenia co 0,5%.

ZMIANA WYSWIETLANEJ INFORMACII: Naciénij, aby zmieni¢ wyéwietlana informacje.

START: Nacisnij START, aby rozpoczaé trening, program lub podsumowac program po pauzie.
PRZYCISK POTWIERDZENIA KATA NACHYLENIA: Przycisk potwierdzajacy wybrany kat nachylenia.
PRYCISKI SZYBKIEGO WYBORU: Przyciski szybkiego wyboru kata nachylenia oraz predkosci.
UCHWYT: Pojemnik na telefon, klucze..itd.

NAWIEW: Przycisk wiaczenia 3 stopniowego nawiewu.

NAWIEW

KLUCZ BEZPIECZENSTWA: Miejsce na klucz bezpieczeristwa.

UCHWYT NA GAZETE

PROFILE: Przycisk stuzacy do przegladania funkcji proFILE. Po wyborze Uzytkownika nacisnij przycisk.

PRZYCISK POTWIERDZENIA PREDKOSCI: Przycisk potwierdzajacy wybrang predkos¢.

STOP: Nacis$nij STOP, aby zakoriczy¢ lub wstrzymac trening (pauza). Po przytrzymaniu STOP przez 3
sekundy bieznia zostanie zresetowana.

ENTER: Przycisk potwierdzenia i zmiany ustawien.

PRZYCISKI REGULACJI PREDKOSCI: Przyciski regulacji predkosci co 0,1km/h.

UCHWYT NA BIDON
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PARAGON 4
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TIME (CZAS): Czas jaki uptynat lub pozostat do zakoriczenia treningu (minuty : sekundy).

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

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

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

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

OKIENKA LED: Wyswietlajg nazwe programu, profil programu oraz tekst.

PROGRAM PROFILE (PROFIL PROGRAMU): Graficzne przedstawienie programu bazujgce na wykresie predkosci
lub kata nachylenia.

15



PARAGON 5

PARAGON 5 DISPLAYS

c36

418
DI5TANCE
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TIME (CZAS): Czas jaki uptynat lub pozostat do zakoriczenia treningu (minuty : sekundy).

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

SPEED (PREDKOSC): Predkosé z jaka przemieszcza sie pas biezni (km/h).

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

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

OKIENKA LED: Wyswietlajg nazwe programu, profil programu oraz tekst.

PROGRAM PROFILE (PROFIL PROGRAMU): Graficzne przedstawienie programu bazujgce na wykresie predkosci
lub kata nachylenia.

OKRAZENIE (OBWOD SATDIONU): Wskazuje stopier zaawansowania w danym okrazeniu (400m)

OKRAZENIA: Wskazuje iloé¢ przebytych okrazen.

WYSWIETLACZ ALFANUMERYCZNY: Wskazuje synchronizacje z systemem Passport, proFILE oraz pozostate
komunikaty.
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PARAGON 6

PARAGON 6 DISPLAYS
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DISTANCE

Q) i,

TIME (CZAS): Czas jaki uptynat lub pozostat do zakoriczenia treningu (minuty : sekundy).

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

SPEED (PREDKOSC): Predkos¢ z jaka przemieszcza sie pas biezni (km/h).

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

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

OKIENKA LED: Wyswietlajg nazwe programu, profil programu oraz tekst.

PROGRAM PROFILE (PROFIL PROGRAMU): Graficzne przedstawienie programu bazujgce na wykresie predkosci
lub kata nachylenia.

OKRAZENIE (OBWOD SATDIONU): Wskazuje stopier zaawansowania w danym okrazeniu (400m)

OKRAZENIA: Wskazuje iloé¢ przebytych okrazen.

WYSWIETLACZ ALFANUMERYCZNY: Wskazuje synchronizacje z systemem Passport, proFILE oraz pozostate
komunikaty.
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START

o Uk wnN

Upewnij sie czy pod urzadzeniem nie znajdujg sie zadne przedmioty mogace utrudnic prace
urzadzenia.

Podtgcz urzadzenie do gniazdka elektrycznego i przetacz gtdwny wiacznik na pozycje ON.
Stan na brzegu biezni.

Przyczep klucz bezpieczenstwa do ubrania.

Podtacz klucz bezpieczeristwa do urzadzenia.

Masz dwie mozliwosci aby rozpoczaé trening:

A) SZYBKI START
Nacis$nij START by rozpocza¢ trening. Funkcje: czas, dystans, kalorie..itd. beda naliczane od 0.

B)

WYBOR PROGRAMU

Aby wybraé jeden z programoéw treningowych:

1.

Wybierz Uzytkownika USER 1, USER 2, GUEST uzywajac do tego ¥ A, nacisnij ENTER by zatwierdzi¢
wybbér.

Przyciskami ¥ A okresl wage, a nastepnie wybierz program. Nacisnij ENTER by zatwierdzi¢ wybér.
Dokoricz ustawienie programu. Naci$nij ENTER by zatwierdzi¢ wybor.

Nacisnij START by rozpocza¢.

USTAWIENIE DATY i ZEGARA

P wNeE

Wejdz w tryb ustawien zegara: Nacisnij i przytrzymaj przycisk 2 i 4 przez 3 sekundy.

ENTER stuzy do zatwierdzania wprowadzonych zmian. Przyciskami A ¥ zmieniaj ustawienia.
Ustawienia: Miesigca, Dnia, Roku, Godziny, Minuty, AM/PM (rano/po potudniu)

W trybie ustawien zegara mozesz w kazdej chwili podejrze¢ dotychczasowe ustawienia. Przyciskiem
ENTER przegladaj dostepne ustawienia.

Wyjscie z trybu ustawien: Aby zatwierdzi¢ wprowadzone zmiany nacisnij i przytrzymaj ENTER przez 3
sekundy.

USUWANIE WPROWADZONYCH INFORMACII / RESET

Nacisnij i przytrzymaj przycisk STOP przez 3 sekundy.

ZAKONCZENIE TRENINGU

Po zakoriczeniu treningu na wyswietlaczu pojawi sie napis ,,WORKOUT COMPLETE” oraz ustyszysz

charakterystyczny dZzwiek. Informacje dotyczgce treningu beda wyswietlane przez 30 sekund od zakornczenia
treningu, a nastepnie zostang usuniete.
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PROGRAMY

UWAGA!

1. Jesli zmienisz predkos¢ lub kat nachylenia to wptynie to na ksztatt wszystkich pozostatych segmentéw

programu.

Paragon 4: 8 programow — Manual, Interval, Weight Loss, Hill Run, 5K, 10K, HRC, Custom
3. Paragon 5: 10 programdw - Manual, Interval, Peak Intervals, Weight Loss, Hill Run, 5K, 10K, HRC,

Custom 1, Custom 2
4. Paragon 6: 15 programoéw - Manual, Interval, Speed Intervals, Peak Intervals, Weight Loss, Hill Run, 5K,
10K, Pacer, HRC 1, HRC 2, Custom 1, Custom 2

1.MANUAL: Mozliwos$¢ zmiany predkosci oraz kata nachylenia w trakcie realizacji treningu.

2.INTERVALS: Program sterowany zmianami kata nachylenia. Program zalezny od funkcji czas z 10 poziomami

trudnosci. Kazdy program zaczyna sie od 4 minutowej rozgrzewki.

Segments Warm-Up 1 2 Cool Down
Time $:00 uw O 5 A0 5 A0

Level 1 Speed iBritish) 1 1.5 2 4 1.5 1
Speed (Metric) 1.6 24 3.2 64 24 1.6

Lavel 2 Speed British) 1 1.5 2 4.5 1.5 1
Spead (Meatrici 1.& 24 ] 72 24 L&

Leval 3 Speed iBritish) 1.2 1.9 2.5 5 1.9 1.2

Speed (Meatric) 2 3 4 2 3 2

Laval 4 Speed British) 1.3 1.9 2.5 5.5 1.2 1.2

Spead iMetric) 2 3 4 8.8 3 2

Lavel 5 Spead (British) 1.5 2.3 3 [ 2.2 1.5
Speed (Metric) 2.4 3.6 4.8 ] 3.6 24
Leval 6 Speed British) 1.5 2.3 3 6.5 2.3 1.5
Spead (Meatric) 2.4 16 4.8 10.4 16 24
Lavel 7 Speed (British) 1.8 2.6 3.5 7 2.6 1.8
Speed (Metric) 2.8 41 5.6 1.2 4.1 2.8
Level & Speed British) 1.8 2.6 3.5 7.5 2.6 1.8
Spead (Meatric) 2.8 4.1 L& 12 4. 2.8

Lavel O Speed iBritish) 2 3 4 ) 3 2
Speed (Metric) 3.2 4.8 6.4 12.8 4.8 3.2

Leval 10 Speed (British) 2 3 4 8.5 3 2
Spead (Meatrici 3.2 4.8 6.4 12.6 4.8 E]

3.SPEED INTERVALS (PARAGON 6): Program sterowany predkoscia, zalezny od funkcji czas z 10 poziomami

trudnosci. Kazdy program zaczyna sie od 4 minutowej rozgrzewki.

Segments Warm-Up 1 2 Cool Down
Tirne 400 um G0 e 30 e 4:00 um

Lavel 1 Speed (British) 1 1.5 2 4 1.5 1
Speed (Matric 1.6 24 2.2 64 24 16

Lavel 2 Spead iBritish) 1 1.5 2 4.5 1.5 1
Speed (Metric) 1.6 24 2.2 712 24 16

Laval 3 Speed (British) 1.3 1.9 2.5 5 1.9 1.2
Speed (Metric) 2 3 4 B 3 2

Lavel 4 Speed iBritish) 12 1.0 2.5 5.5 1.0 1.2
Speed (Metric) 2 3 4 8.8 3 2

Lavel 5 Speed (British) 1.5 23 3 & 2.2 1.5
Speed (Metric 24 3.6 48 0.6 3.6 24

Lavel 6 Speed iBritish) 1.5 2.3 E 6.5 2.2 1.5
Speed (Metric 24 3.6 48 10.4 3.6 24
Laval 7 Speed (British) 1.8 2.6 2.5 7 256 1.8
Speed (Metric 2.8 41 5.6 1.2 4.1 2.8
Lavel Speed iBritish) 1.8 2.6 2.5 75 26 1.8
Speed (Metric 2.8 41 5.6 12 4.1 28

Laval 0 Speed (British) 2 3 4 ) 3 2
Speed (Metric) 3.2 48 54 12.8 48 32

Leval 10 Speed (British) 2 3 4 8.5 3 2
Speed (Metric 32 48 6.4 1326 4.8 3.2
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4.PEAK INTERVALS (PARAGON 5 & 6): Program sterowany zmianami kata nachylenia oraz predkosci, zalezny od
funkcji czas z 10 poziomami trudnosci. Kazdy program zaczyna sie od 4 minutowej rozgrzewki.

Segments Warm-Up 1 2 Cool Down
Time $:00 um O s 30 sec 4:00 um
Spead (British) 1 1.5 2 4 1.5 1
Lewel 1 Speed (Metric) 1.6 24 3.2 64 24 16
Incling 1 5 0.5 = o5 0
Speed (British) 1 5 2 4.5 5 1
Lawal 2 Speed (Meatrich 1.6 24 3.2 72 2.4 14
Incling 1.5 2.5 3 6.5 2.5 1.5
Speed (British | 1.3 19 2.5 5 1.9 13
Lewvel 3 Speed (Metric) 2 3 4 2 3 2
Incling 2 3 4 15 3 2
Speed (British) 1.3 19 2.5 5.5 1.9 12
Lewvel 4 Speed (Metric) 2 3 4 8.8 3 2
Incline 2 3 4 2 3 2
Speed (British) 1.5 23 3 3 2.3 1.5
Lewvel 5 Speed (Metric) 2.4 3.6 4.8 0.6 3.6 24
Incling 2.5 3.5 4.5 85 35 25
Spead (British) 1.5 2.2 a 6.5 2.3 1.5
Lewvel & Speed (Metric) 2.4 3.6 4.8 10.4 3.6 24
Incling 2.5 35 45 9 3.5 25
Spead (British) 1.8 2.6 3.5 7 2.6 1.8
Lawel 7 Speed (Metric) 2.8 41 K& 11.2 41 28
Incling 2.5 4 5.5 9.5 4 3
Speed (British) 1.8 2.6 3.5 75 256 1.8
Lewvel & Speed (Metrici 2.8 4.1 5.& 12 4.1 2.8
Incling 3 4 5.5 a5 4 3
Speed (British) 2 3 4 8 3 2
Lewvel @ Spead (Metric) 3.2 4.8 6.4 12.8 4.8 3.2
Incling 3 4.5 [ 10 5 3
Speed (British) 2 3 4 85 3 2
Lewval 10 Speed (Metric) 3.2 4.8 6.4 12.6 438 32
Incling 3 45 & 10 5 3

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

Seqgrents Warrn-Up 1 2 3 4 5 & 7 ] Cool Down
Time 400 um P 30 s 30w 30 = 30w 30 % 30w 30 4:00 san
Spead (Britishi 1 15 2 25 3 3.5 4 3.5 2 2.5 23 1.5
Lewel 1 Speed (Matric) 1.6 24 3.2 4 48 5.6 6.4 5.6 48 4 3.6 24
Incline [i] 0.5 1.5 1.5 1 0.5 0.5 0.5 1 15 0.5 Q
Speed (British) 1.3 1.9 2.5 3 3.5 4 4.5 4 1.5 2 2.6 1.8
Lewel 2 Spaed (Metrich 2 3 4 4.8 5.6 6.4 72 6.4 5.6 4.8 4.1 2.8
Incling 0 0.5 1.5 1.5 1 0.5 1 0.5 1 1.5 0.5 [i]
Speed (British) 1.5 3.3 3 1.5 4 4.5 5 4.5 4 a5 2 X
Level 2 Speed (Metrich 24 26 48 5.6 6.4 72 8 7.2 6.4 5.6 48 3.2
Incline 0.5 1 2 2 1.5 1 1 1 1.5 2 1 0.5
Spead (British) 1.8 26 3.5 4 4.5 5 5.5 ] 45 4 2.4 23
Level 4 Spaed (Metrich 2.8 4.1 5.6 6.4 7.2 ] 8.8 8 7.2 6.4 5.4 3.6
Incling 0.5 1 2 2 1.5 1 1 1 1.5 2 1 0.5
Spead (British) 2 3 4 4.5 5 5.5 [ 5.5 5 45 2.8 2.5
Level 5 Speed (Metrich 3.2 4.8 6.4 712 8 5.8 O.6 8.8 8 7.2 & 4
Incling 1 15 2.5 25 2 1.5 1.5 1.5 2 2.5 1.5 1
Speed (British) 2.3 24 4.5 5 5.5 [] 6.5 [i] 5.5 5 4.1 2.8
Level & Speed (Metrich EX 54 72 8 (] S 10.4 9.6 (] 8 6.5 44
Incling 1 1.5 25 2.5 2 1.5 1.5 1.5 2 25 1.5 1
Spead (British) 2.5 3.8 5 5.5 [ 6.5 7 0.5 3 5.5 45 g
Lewel 7 Speed (Metrich 4 [ 8 5.8 9.6 10.4 1.2 104 26 8.8 72 4.8
Incline 1.5 2 3 3 2.5 2 2 2 2.5 3 2 1.5
Spead (British) 2.8 4.1 5.5 [ .5 7 7.5 7 6.5 & 4.9 33
Level 8 Speed (Metrich 4.4 6.5 8.8 9.6 104 11.2 12 11.2 10.4 95 78 5.2
Incling 15 3 3 3 25 2 2 2 25 2 F 1.5
Speed (British) 3 4.5 & 6.5 ¥i 75 8 75 7 6.5 LT 3.5
Level 9 Speed (Metric) 48 72 0.6 104 1.2 12 12.8 12 1.2 104 8.4 56
Incling 2 25 35 15 3 25 25 25 2 35 2.5 2
Speed (Britishi 3.3 4.9 0.5 Fi 7.5 3 8.5 8 7.5 7 5.6 3.8
Level 10 Speed (Metrich 5.2 78 10.4 11.2 12 12.8 13.6 12.8 12 11.2 8.0 3
Incling 2 25 3.5 2.5 E] 25 2.5 2.8 3 3.5 2.5 L
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6.HILL RUN: Program symuluje bieg z gérki i pod gorke. Program sterowany zmaianami kata nachylenia.
Segmenty powtarzajg sie co 30 sekund.

Segments Warm-Up 1 2 3 4 5 & 7 3 ] 10 Cool Daown
Tima 500 wu 30 e A0 e 30 30 sec 30 sec E 30 e A0 30 30 sec 200 v
Leval 1 1] 0 1 1.5 2 2.5 3 3 2.5 2 1.5 1 1]

Lewval 2 0 0 1.5 2 25 3 3.5 3.5 k] 2.5 2 1.5 0 0
Level 3 0 1 2 2.5 3 3.5 4 3.5 3 2.5 2 1 0
Level 4 0 1.5 25 3 3.5 4 4.5 4.5 4 3.5 E] 2.5 1.5 0
Level 5 1] 1.5 E] 3.5 4 45 5 5 4.5 4 3.5 3 15 0
Leval & 0 1.5 2.5 4 45 5 5.5 5.5 5 45 4 5 1.5 0
Lewal 7 0 1.5 4 45 5 5.5 & [} 5.5 5 4.5 4 1.5 0
Level 8 0 2 4.5 5 5.5 [ 6.5 6.5 & 5.5 5 45 2 0
Level 9 0 2 5 5.5 6 6.5 7 6.5 5.5 5 2 0
Level 10 1] 2 5.5 6 6.5 7.5 7.5 6.5 6 5.5 2 0

7.HILL CLIMB (PARAGON 6): Bardziej intensywna wersja programu Hill Run - symuluje bieg z gérki i pod goérke.
Program sterowany zmaianami kata nachylenia. Segmenty powtarzaja sie co 30 sekund.

Segments Warm-Up 1 2 3 4 5 & 7 8 ] 10 11 12 12 14 15 Cool Down
Time 4:00 su 3056 | 300 | 30ser | 305 | 30a0c | 30u0c [ 30 | 3000 | 300 | 30sc | 200 | 3020 [ 30mc | 30 | 30 4:00 v
Level 1 0Jjo5/ 0|0 1 3 1 E] 2 3 2 3.5 2 3 2 3 1 E] 1 0.5 0
Level 2 0 )05 00 1 2 2 E] 2 3 25 |35 | 25 E] 2 E] 2 E] 1 0.5 0
Lewal 2 O5[1 (05/05] 15|35 15 [35]25] 35|25 4 25 [ 352535 [ 15|35 15 1 0.5
Leveal 4 051 |05[05] 1535|2535 25] 35 3 4 3 35253235 [25[35] 15 1 0.5
Level 5 1 J15] 1 1 2 4 2 4 2 4 3 45 3 4 E] 4 2 4 2 1.5 1
Leval & 1 J15] 1 1 2 4 E] 4 2 4 35 | 45| 35 4 E] 4 E] 4 2 1.5 1
Leval 7 5] 2 ]15]15| 25 | 45| 25 | 45 ] 35 | 45 | 3.5 5 25 |45 |35 [45 | 25 )45 | 25 2 1.5
Level 8 15[ 2 J15]15]25 |45 35 [ 45|35 ] 45 4 5 4 |45 [ 35|45 |35 [45 ] 35 2 1.5
Level 9 2 |25 212 3 5 E] 5 4 5 4 55 4 5 4 5 E] 5 3 25 2

Level 10 2 ]25[ 212 3 5 4 5 4 5 45 [ 55| 45 5 4 5 4 5 3 25 2

8.5K &10K: Marsz przy zmianie kata nachylenia. Program zalezny od funkcji dystans z 4 poziomami trudnosci.
Dystans w km. Segmenty powtarzajg sie az do przebycia okreslonego dystansu.

Segments Warm-Up 1 2 3 4 5 [} 7 8 g 10 1 12 12 ] 14 15 Cool Down
Time 400 un 01 G [ 016 4| 0116 wa | 011 G | 011 G| €. 165 ma | 0T oo | 001 S| 00165 ma { 0T S {0015 4| 011 Gma | 01T G |01 v | .1 G 400 un
Level 1 0 0.5 1 3 1 3 2 3 2 351 2 3 2 3 1 E] 1 0.5 0
Laveal 2 0 0.5 1 3 2 E] 2 3 | 25 ]135) 25 E] 2 3 2 E] 1 0.5 0
Laval 3 0.5 1 1.5 | 35 [ 15[ 35 | 25 [ 35 | 25 4 |1 25] 35 25|35 |15 ]35 (15 1 0.5
Level 4 0.5 1 15 [ 35| 2535 | 25|35 3 4 3 35 [ 25135125 (35|15 1 0.5
Level 5 1 1.5 2 4 2 4 E] 4 3 |45 3 4 E] 4 2 4 2 1.5 1
oyl & 1 L5 2 4 3 4 2 4 35 145135 4 E] 4 3 4 2 1.4 1
Lewel 7 1.5 2 25 | 4512545 | 35| 45| 35 5 3545 | 35|45 | 25 [45 | 25 2 1.5
Laval B L5 2 25 (45135145 |35 |45 | 4 5 4 145 [ 35|45 ] 35 |45 |25 2 1.5
Laval 9 2 2.5 E] 5 3 5 4 5 4 [55 ] 4 5 4 5 E] 5 3 2.5 2

Level 10 2 2.5 E] 5 4 5 4 5 | 45 ]155] 45 5 4 5 4 5 3 2.5 2

9.PACER (PARAGON 6): W tym programie uczysz sie jak biega¢ w statym tempie. Wprowadz dystans oraz okresl|
czas, a urzadzenie okresli tempo z jakim powiniene$ biec.

PROGRAM STEROWANY PULSEM: Najprostszym sposobem na obliczenie maksymalnego pulsu przy jakim
mozna ¢wiczy¢ 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 udac sie do kardiologa by
okreslit Twoéj 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.

21



Target Heart Rate Czas trwania Przyktadowe THR

Trening zalecany

Zone treningu dla 30 latka
Bardzo intensywny . Dla oséb w dobrej kondycji
<5min 171-190 3
90-100% oraz sportowcéw
Intensywny 90% 2-10min 152-171 Krotsze programy
Srednio intensywny ] i ] ] ]
. 10-40min 133-152 Srednio dtugi trening
trening 70-90%
tagodny trenin Dtuzszy oraz czesciej
godny trening 40-90min 114-133 yorazczesciel
60-70% powtarzane krétkie treningi
Bardzo tagodny . Trening nastawiony na
. 20-40min 104-114 .
trening 50-60% kontrole masy ciata

11-12. HRC: Po wybraniu programu HRC, nacisnij ENTER. Aby zwiekszy¢ lub zmniejszy¢ puls docelowy uzywaj
przyciskow regulacji kata nachylenia + -.

Puls docelowy to puls przy ktérym bedziesz w stanie trenowacé przez wiekszg czesé treningu. Po okresleniu
pulsu docelowego nacisnij przycisk START i rozpocznij trening.

®  Po 4 minutowej rozgrzewce (przy kacie nachylenia na poziomie 1) kat nachylenia bedzie zwiekszany,
tak by wprowadzi¢ Uzytkownika w strefe Pulsu Docelowego (TARGET HEART RATE) + /- 5 uderzen na
minute. Po wejsciu w strefe Pulsu docelowego kat nachylenia bedzie niezmienny.

e Urzadzenie wytgczy sie ze wzgleddw bezpieczenstwa jesli puls Uzytkownika przekroczy o 25 uderzen
na minute strefe pulsu docelowego.

e Jesli urzadzenie nie wykryje pulsu program nie bedzie dziatat. UWAGA! W programie HRC niezbedna
jest opaska na klatke piersiowg do pomiaru pulsu.

e Naduzym okienku LED wyswietlany jest puls podczas ¢wiczenia. Srodkowy rzad przedstawia puls
docelowy (Target Heart Rate), kolejne rzedy odpowiadaja +/- 2 uderzeniem serca. Jesli éwiczysz
ponizej swojego THR, diody ponizej sSrodkowego rzedu zaswieca sie. Jesli ¢wiczysz i jestes powyzej
swojego THR, diody powyzej Srodkowego rzedu zaswieca sie. Twéj aktualny puls jest przedstawiony
przez migajacg kolumne, ktéra odswieza sie co 5 sekund.

13-15. CUSTOM: Program pozwalajacy na stworzenie przez Uzytkownika programu odpowiadajgcego jego
potrzebom. Program zalezny of funkcji czas.

Po wybraniu programu Custom 1, 2 lub 3 naci$nij ENTER.
Okresl przyciskami A ¥ wage wybor zatwierdz ENTER.
Okresl przyciskami A ¥ czas przez jaki chcesz trenowac wybor zatwierdz ENTER.

P wWwNR

Okresl przyciskami A ¥ predkosc¢ dla kazdego segmentu treningu (od 1 do 15), wyboér zatwierdz
ENTER.

5. Okresl przyciskami A ¥ kat nachylenia dla kazdego segmentu treningu (od 1 do 15), wybdr zatwierdz
ENTER.

6. Nacisnij START, by rozpocza¢ program. Program zostanie zapamietany na kolejne sesje treningowe.

Uwaga! Korzystajgc z zapamietanego programu Custom mozesz regulowac predkos¢ oraz kat nachylenia, ale
zmiany nie zostang zapamietane. Aby usung¢ program z pamieci urzadzenia naci$nij i przytrzymaj ENTER przez
5 sekund.

Uwaga! Paragon 4 wyposazony jest w 1 program Custom, Paragon 5 w 2 programy Custom, natomiast Paragon
6 w 3 programy Custom.
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PROFILE

Badania wykazaty, ze osoby, ktére zapamiegtuja i zapisujg przebieg i wyniki swoich treningdw znacznie
szybciej osiagajq cel. Bieznia Horizon Fitness zostata wyposazona w system proFILE™, ktéry pozwoli Ci na
prowadzenie historii treningow, tak by mozna byto $ledzi¢ swoje postepy. Zapewnia dostep do historii
treningéw i poréwnanie obecnej kondycji z osiggnieciami sprzed tygodnia, miesigca, roku. Dzieki mozliwosci
podejrzenia ilosci spalonych kalorii, czasu trwania treningéw itd. bedziesz w stanie fatwo zauwazy¢ swaéj
postep i rozwaj.

DZIALANIE proFILE™

SETUP: aby proFILE™ zaczat dziata¢ musi zosta¢ wiaczony zanim Uzytkownik zacznie trening. Wybierz
Uzytkownika (User 1 lub 2). Wybér zatwierdZ przyciskiem ENTER. Uwaga! Jesli nie zostanie wybrany zaden
Uzytkownik nie zostang zapamietane dane.

RESET: Aby usung¢ dane dotyczgce Uzytkownika (User 1 lub 2) wybierz Uzytkownika (User 1 lub 2) i nastepnie
przytrzymaj przez 10 sekund przycisk proFILE™. Uwaga! Dane zostang permanentnie usuniete.

ZGROMADZONE DANE: Po uruchomieniu funkcji proFILE™ mozna przegladac zgromadzone informacje poprzez
nacisniecie przycisku proFILE™. Trening zostanie zapamietany: po zakofczeniu programu, pauzie i nie
wznowieniu treningu po 5 minutach lub nacisnieciu i przytrzymaniu STOP w celu zresetowania wys$wietlacza.

1. Aktualny wynik treningu: Wyswietlacz automatycznie zaczyna prace wskazujgc postep w aktualnym czasie.

2. Srednie wyniki treningéw: Opcja pozwala na sprawdzenie $rednich wynikéw z poprzednich 30 sesji
treningowych. Nastepujace informacje ukaza sie w okienkach:

INCLINE — Sredni kat nachylenia w trakcie treningéw.

TIME - Sredni czas trwania treningdw.

CALORIES - Srednia iloé¢ spalonych kalorii w trakcie treningéw.
PACE — Srednie tempo w trakcie treningdw.

DISTANCE - Sredni dystans przebyty w trakcie treningéw.
SPEED — Srednia predkos¢ w trakcie treningu.

3. Ostatni trening: Opcja pozwalajgca na sprawdzenie danych z ostatniego treningu. Aktualny trening staje
sie Ostatnim treningiem z chwilg zakonczenia programu lub wykasowaniem wyswietlacza. Nastepujgce
informacje ukazg sie w okienkach:

INCLINE — Sredni kat nachylenia w trakcie treningu.

TIME - Catkowity czas trwania ostatniego treningu.

CALORIES — Catkowity ilo$¢ spalonych kalorii w trakcie treningu.
PACE — Srednie tempo w trakcie treningu.

DISTANCE - Catkowity dystans przebyty w trakcie treningu.
SPEED - Srednia predkos$¢ w trakcie treningu.

4. Caly tydzien — Cele: Wskazuje tygodniowy cel jaki sobie postawites. ,,LEFT” (POZOSTALO) — okresla czas i
dystans jaki pozostat by osiggnaé zaplanowany cel.

Czas i Dystans — Catkowity czas oraz dystans okreslone przez Uzytkownika jako cel treningu; czas i
dystans jaki pozostat do osiggniecia celu.
A. ,GOAL” —Cel oraz ,LEFT” — Pozostato: bedg wyswietlane na przemian co 3 sekundy.
B. ,GOAL DONE” Cel wykonany — taka informacja pojawi sie gdy cel zostanie osiggniety.
nie zostanie podany (pojawig

Iu

C. Jedli data i godzina nie zostaty ustawione to catotygodniowy ,,Ce
sie 00)
D. Zaprogramowane cele catego tygodnia zostang wykasowane pod koniec kazdego tygodnia.

23



5. Woyniki tygodnia: Opcja pozwalajaca na sprawdzenie wynikéw od ostatniej niedzieli do obecnego dnia.

Uwaga! Urzadzenie wskazuje informacje datami, a nie siedem dni wstecz wiec np.: Jesli nie korzystates z

urzadzenia od niedzieli to urzadzenie wskaze 0. Nastepujace informacje ukazg sie w okienkach:

INCLINE — Sredni kat nachylenia w trakcie treningdw z ostatniego tygodnia.

TIME - Catkowity czas trwania ostatniego treningdw z ostatniego tygodnia.

CALORIES — Catkowity ilo$¢ spalonych kalorii w trakcie treningdw z ostatniego tygodnia.

PACE — Srednie tempo w trakcie treningdw z ostatniego tygodnia.

DISTANCE - Catkowity dystans przebyty w trakcie treningéw z ostatniego tygodnia.

SPEED - Srednia predkos¢ w trakcie treningdw z ostatniego tygodnia.

Uwagal! Jesli nie jest ustawiona data ani zegar to wyniki tygodnia bede takie same jak wyniki catkowite.

6. Woyniki catkowite: Opcja pozwala na przejrzenie wszystkich informacji poczawszy od pierwszego treningu,

a skoficzywszy na ostatnim zapamietanym treningu. Nastepujace informacje ukazg sie w okienkach:

INCLINE — Sredni kat nachylenia w trakcie treningdw.

TIME - Catkowity czas trwania ostatniego treningdw. Jesli catkowity czas treningdw przekroczy 59:59
to pdzniej wskazywane bedg same godziny.

CALORIES — Catkowity ilo$¢ spalonych kalorii w trakcie treningdéw.

PACE — Srednie tempo w trakcie treningdw.

DISTANCE - Catkowity dystans przebyty w trakcie treningéw.

SPEED - Srednia predkos$¢ w trakcie treningéw.

Ustawienia ,,Cel na tydzien”.

1. Wybierz USER 1 lub USER 2 (Uzytkownik 1 lub 2)

2. Nacisnij proFILE™ i nastepnie wybierz opcje ,, WEEKLY GOAL” (Cel na tydzien)

3. Wejdz w ustawienia: naci$nij ENTER. Przyciskami +- okresl czas (jesli chcesz by trening byt zalezny od
dystansu nie ustawiaj czasu 00:00).

4. Naci$nij ENTER. Przyciskami +- okres| dystans (jesli chcesz by trening byt zalezny od czasu nie ustawiaj
dystansu 00:00. Uwaga! Obie funkcje nie beda dziata¢ rownoczesnie).

5. Nacis$nij ENTER by wyjs¢ z ustawien.

ENERGOOSCZEDNOSC

Gdy urzgdzenie pozostaje w bezruchu przez 15 minut, wyswietlacz przechodzi w tryb oszczedzania energii. Aby

wrdci¢ do treningu nalezy nacisng¢ ktérykolwiek przycisk. Funkcje te mozna wytgczy¢ po wejsciu w tryb

inzynieryjny.

Aby wejs¢ w tryb inzynieryjny naci$nij i przytrzymaj przycisk regulacji kata nachylenia A oraz przycisk regulacji
predkosci ¥ przez 3 sekundy. Przyciskiem regulacji kata nachylenia A oraz przyciskiem regulacji predkosci ¥

przegladaj dostepne opcje. Wejdz w opcje ENG3. Nacisnij ENTER by zatwierdzi¢ wyboér. Przyciskiem regulacji
kata nachylenia A oraz przyciskiem regulacji predkosci ¥ wybierz opcje ENERGY SAVER ON lub OFF. Naci$nij i
przytrzymaj STOP przez 3-5 sekundy by wyjs¢ z ENG3. Naci$nij i przytrzymaj STOP przez 3-5 sekundy by wyjs¢ z
trybu inzynieryjnego.
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SYNCHRONIZACJA Z SYSTEMEM PASSPORT (PARAGON 6)

1. Strzatka znajdujaca sie na sterowniku systemu Passport najed?
na ikonke ,Setup”, nastepnie nacisnij przycisk SELECT.

2. Nastepnie kieruj sie wyswietlanymi wskazéwkami, nacisnij i
przytrzymaj INCLINE UP oraz STOP na konsoli urzadzenia.

3. Po zakonczeniu synchronizacji, na wyswietlaczu u zmieni sie RF
Sync na Passport Ready.

4. Zostaniesz poinformowany, o tym Ze synchronizacja przebiegta
prawidtowo lub nie powiodta sie.

ROZGRZEWKA

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

Rozcigganie:

Rozcigganie pozwoli Ci unikng¢ kontuzji. Pamietaj, ze kazde ¢wiczenie nalezy wykonywa¢ powoli, delikatnie, nie
naciagajac sie az do granic bélu.

Przyktadowe ¢wiczenia:

e  Stan blisko $ciany. Stopy ustaw jedna za drugg w pewnej odlegtosci od siebie i b,
od sciany. Pochyl sie do przodu, oprzyj dtornmi o $ciane. Pietami dotykaj do S '_-I ) \".
podtoza i utrzymaj taky pozycje przez ok. 15 sekund. Nie dociskaj ciata, stdj "l‘_’fl\k
spokojnie. Nastepnie zmien nogi i powtorz to samo ¢wiczenie. Wykonaj 8 ‘,-"
powtdrzen. 7\ |
7
& :‘\g—?\
® Rozcigganie miesnia czterogtowego: Stan przy Scianie, by nie straci¢ réwnowagi. [
Chwy¢ lewa rekg za lewgq kostke i przyciagnij stope do tytu uda. Utrzymaj taka . -g’j

pozycje przez ok. 15 sekund. Nastepnie powtdrz ¢wiczenie na prawg noge.
Wykonaj 8 powtdrzen. / }
/i

e UsiagdZ na podtodze z wyciagnietymi przed siebie, ztgczonymi nogami. Nie

blokuj kolan. Wyciagnij dtonie w kierunku palcéw u stép i wytrzymaj w takiej _‘};\L
.. . . . P . e, A
pozycji przez ok. 15sekund. Nie dociskaj. Wyprostuj sie. Wykonaj 8 = \
powtérzen. I.'?;_____,_,____::-l_ |
) s S

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

Nie koncz ¢wiczenia gwattownie. Zwolnij, by wyréwnaé puls. Pamietaj réwniez o wykonaniu ¢wiczen
rozciggajacych na zakonczeniu treningu, by rozluznié¢ miesnie.
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CELE TRENINGU

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

Czy twoim gtéwnym celem jest zrzucenie zbednych kilogramow? 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 osiaggniecia,
przy dtugoterminowych zatozeniach szybko mozesz straci¢ motywacje.

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

Ponizej znajduja sie tabele, w ktérych mozna wpisywac dane dotyczace kazdego treningu. Skopiuj je, tak by
stworzy¢ dziennik i z czasem sprawdzi¢ jaki postep zrobite$ od rozpoczecia treningdw.

TYDZIEN MIESIAC

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

Poniedziatek 2

Wtorek 3

Sroda 4

Czwartek Wynik catego miesigca:

Pigtek

Sobota

Wynik catego tygodnia:
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KONSERWACIJA

W urzadzeniach zostaty zastosowane tozyska z pierscieniami RUNNIHG BELT
uszczelniajgcymi (tozyska uszczelnione), tak wiec smarowania wymaga
jedynie Pas / blat biezni (patrz rysunek obok).

Pas biezni nalezy smarowac co mniej wiecej 30h uzytkowania. RUNNING DECK
Zabiegiem jaki nalezy regularnie po kazdym treningu wykonywac jest
wycieranie z kurzu i potu.

Urzadzenie nalezy przeciera¢ wyfacznie ptynami rozcieficzonymi w wodzie.
Nie nalezy stosowac rozpuszczalnikdw, zwtaszcza na plastikowych

powierzchniach.

UWAGA!

e Wytgczaj bieznie po kazdej sesji treningowej.

e (Odfaczaj bieznie od gniazdka elektrycznego.

®  Przecieraj urzadzenie wilgotng Scierka. Nie uzywaj rozpuszczalnikow.

e Sprawdzaj czy przewodd 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 $rub, 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.

PYTANIA | ODPOWIEDZI:

Problem: Nie wiacza sie wyswietlacz.
Rozwigzanie: Sprawd? czy przewdd jest podtaczony do gniazdka elektrycznego oraz czy bieznia zostata
wiaczona.

Problem: Wytagcznik przeskakuje podczas treningu
Rozwigzanie: Sprawd? czy bieznia jest podfgczona 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, stychaé charakterystyczny dZzwiek z przodu biezni
podczas korzystania z niej.

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

Problem: Odgtosy biezni.

Rozwigzanie: Na poczatku nowe bieznie mogg wydawad sie gtosniejsze niz urzadzenia, ktére dziataja juz od
pewnego czasu. Bloki muszg sie wyrobi¢, a pas odpowiednio napig¢. Rowniez ustawienie biezni na dywanie lub
innym podktadzie, a takze odsuniecie od $ciany moze mie¢ wptyw na zmniejszenie odgtoséw jakie wydaje
urzadzenia.
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PROBLEMY Z ODCZYTEM POMIARU PULSU

® Nie zaciskaj zbyt mocno dtoni na czujnikach pomiaru pulsu. W ten sposéb wzrasta cisnienie i krew
mocnieje pulsuje co daje btedny odczyt pulsu.

® Nie trzymaj bez przerwy rak na czujnikach pomiaru pulsu. Uktadaj je tylko gdy chcesz zmierzyé 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 ZSEiE zabronione jest

umieszczanie fgcznie z innymi odpadami zuzytego sprzetu oznakowanego symbolem przekreslonego kosza.
Uzytkownik, chcqc pozbyc sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowigzany do oddania go do
punktu zbierania zuzytego sprzetu.
Powyzsze obowiqzki ustawowe zostafy wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpadow powstatych ze
zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i
recyklingu. W sprzecie nie znajdujq sie sktadniki niebezpieczne, ktdre majq szczegdinie negatywny wptyw na
Srodowisko i zdrowie ludzi. ”
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