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Keep these instructions
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
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Dzigkujemy za wybér urzqdzenia marki DOMYOS. Marke DOMYQOS utworzylismy w celu umozliwienia wszystkim zainteresowanym u prawianiem sportu
zachowanie dobrej kondycji fizycznej. Produkt ten zostat stworzony przez sportowcéw dla sporfowcéw.
Bedziemy wdzigczni za wszelkie nadestane komentarze i dotyczqce wyrobéw marki DOMYOS.
Oczekujq ich nie tylko pracownicy sklepu, ale réwniez dziat projektowania firmy DOMYOS.
Jedli chcesz do nas napisaé, wyélij mail na nastepujqcy adres :domyos@decathlon.com.
Zyczymy doskonatych wynikéw przy uprawianiu sportu i mamy nadzieje, iz ten wyréb DOMYOS
stanie sie dla Pafistwa synonimem jakosci.

Czujnik tetna

50 kg
110 Ibs

> 152 x 57 x 140 cm
g 59,8 x 22,4 x 55,1 inch

=N

Konsola
Kierownica i uchwyty
- Rurka podtrzymujgca PRAWA
PRZOD kierownice STRONA
Transformator do
podtqczenia w sektorze
Kétka

LEWA

STRONA

Etykieta identyfikacyjna Gniazdko transformatora

Modelnr: OSTRZEZENIE
Nr seryjny: __________________

Prosimy o wpisanie numeru seryjnego Przeczyta¢ wszystkie ostrzezenia
urzgdzenia w polu powyzej. zamieszczone na produkcie.

Przed uzyciem, przeczyta¢ wszystkie zalecenia
oraz instrukcje zawarte w instrukeji obstugi.

Zachowaé instrukcje.

N° de série




VE 750 to urzadzenie fitness najnowszej generacii, quewn|a|ace utrzymanie doskona]Jej formy.
Produkt wyposa“ony zosta[ | w przekJadni” magnetyczna, zapewniajaca wi‘kszy komfort i regulornoEc peda] Jowania.
VE750 [léczy w sobie ruch okr“ny charakterystyczny dla roweru, poziome ruchy towarzyszace b|egon|u oraz pionowe ruchy steppera: dzi'ki temu trening
jest kompletny! Eliptyczne ruchy stop w przéd i w ty wraz z ruchami ramion umo”liwiaja ewiczenie mi“Eni ramion, grzbietu,
piersi i poFladkéw, jak réwnie” mi’Eni czworog[Jowych oraz ydek.

Ostrzezenie: aby zmniejszy¢ ryzyko powaznych
obrazen, nalezy przeczyta¢ zalecenia obstugi zamieszc-
zone w dalszej czesci przed uzyciem produktu.

1. Nalezy przeczyta¢ wszystkie instrukcje w podreczniku przed uzy-
ciem produktu. Uzywaé produkt tylko zgodnie z przeznaczeniem
opisanym w niniejsze| instrukcji. Zachowaé instrukcje przez caty
okres uzytkowania produktu.

2. Urzqgdzenie jest zgodne z normami europeijskimi oraz chifskimi,
dotyczqcymi domowych urzqdzeh do éwiczen nie przeznaczonych
do celéw terapeutycznych (EN-957-1, EN 957-9 klasa HC / odpo-
wiednik GB17498).

5. Domyos nie ponosi zadnej odpowiedzialnosci w razie reklamac-
ji zwigzanych z kontuzjami lub szkodami wynikajgcymi z niepro-
widtowego uzytkowania produktu przez nabywce lub inne osoby.
6. Produkt jest przeznaczony wytqcznie do uzytkowania w gospo-
darstwie domowym. Nie uzywaé produktu do celéw komercyjnych,
ustugowych i innych.

7. Uzywaé produkt w pomieszczeniach, z dala od wilgoci i pytéw,
na pfaskiej, stabilnej powierzchni zapewniajgcej wystarczajgcg
ilo$¢ miejsca. Upewnié sig, ze iloé¢ wolnego miejsca zapewnia swo-
bodny dostep i umozliwia bezpieczne przemieszczanie sie dookota
urzqdzenia. Zabezpieczyé podtoge, przykryé jg wyktadzing w mie-
jscu ustawienia produktu.

8. Uzytkownik jest zobowigzany do zapewnienia prawidfowej kon-
serwacji urzqdzenia. Po montazu produktu i przed kazdym uzy-
ciem, sprawdzi¢, czy elementy mocujqce sq dobrze dokrecone i nie
wystajq. Nalezy sprawdzi¢ elementy zuzywaijqce sieg.

9. W razie uszkodzenia produktu, wymieniaé natychmiast kazdg
zuzytq lub uszkodzong cze$é w serwisie gwarancyjnym najblizsze-
go sklepu DECATHLON i nie uzywaé produktu do momentu
naprawy.

10. Nie przechowywa¢ produktu w miejscu wilgotnym (brzeg base-
nu, fazienka,...)

11. Dla ochrony nég w czasie ¢wiczenia, zaktadaé¢ obuwie sporto-
we. NIE ZAKLADAC obszernych lub ZW|so|qcych ubran, ktére mogq
zaczepi¢ sie o elementy urzqdzenia. Zdjqgé catq b|zuter|¢

12. Spigé wiosy, tak, aby nie przeszkadzaly w czasie éwiczenia.

13. Jezeli w czasie éwiczenia odczuwaijq Parstwo bél lub zawroty
gtowy, nalezy natychmiast przerwaé éwiczenie i skonsultowaé sie z
lekarzem.

BEZPIECZENSTWO

14. Przez caly czas, dzieci i zwierzeta domowe muszq przebywaé
z dala od produktu.

15. Nie zbliza¢ rgk i nég do elementéw w ruchu.

16. Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy skonsultowaé sie z lekar-
zem w celu upewnienia sig, ze nie ma zadnych przeciwwskazan;
zwlaszcza, jezeli nie uprawiali Panstwo sportu od dlugiego czasu.

17. Zapobiegaé¢ wystawaniu elementéw regulacyjnych.
18. Nie wykonywaé samodzielnych modyfikacji VE750.

19. W czasie éwiczen nie nalezy garbié sie i nalezy zachowaé
wyprostowanq sylwetke.

19. W czasie éwiczen nie nalezy garbié sig i nalezy zachowaé
wyprostowang sylwetke.

20. liczne czynniki mogq wplywaé na precyzje odczytu, czujnik
pulsu i instrument pomiarowy wspétczynnika tluszczu, nie sq
przyrzgdami medycznymi. Czujnik pulsu jest przeznaczony wytqcz-
nie do ufatwienia okreslenia ogdlnej tendencji zmiany pulsu. Podob-
nie, instrument do pomiaru wspétczynnika tuszczu jest przeznaczo-
ny do utatwienia okreslenia ogélnej tendencji wspétczynnika tuszc-
zu.

21. Osoby posiadajgce rozrusznik serca, defibrylator lub inne
urzqdzenia elekironiczne muszq pamietaé, ze uzywajq czujnik
pulsu i instrument do pomiaru wspétczynnika tluszczu na whasng
odpowiedzialnoéé. Przed pierwszym uzyciem, zalecane jest wyko-
nanie testu pod kontrola lekarza.

22. Kobiety w cigzy nie powinny uzywaé czujnika pulsu i instru-
mentu do pomiaru wspédfczynnika ttuszczu. Przed wykorzystaniem
urzqdzenia nalezy skontaktowaé sie z lekarzem.

23. Przy wchodzeniu i schodzeniu z urzqdzenia, nalezy zawsze
przytrzymywaé sie kierownicy.

24. Kazda czynno$é zwigzana z montazem/demontazem roweru
treningowego musi by¢ wykonana z uwaga.

25. Po zakonczeniu éwiczenia, nalezy stopniowo zmniejszaé pred-
koé¢ pedatowania do catkowitego zatrzymania pedatéw.

26. Waga maksymalna uzytkownika: 110 kg — 242 funty.

27. W czasie ¢wiczenia na urzqdzeniu moze przebywaé tylko
jedna osoba.

28. Czysci¢ wilgotng ggbka. Wyptukaé i wysuszyé.

Przed rozpoczeciem kazdego programu éwiczen, nalezy skonsultowaé sie z lekarzem. Jest to szczegdlnie istotne w przypadku oséb w wieku
ponad 35 lat lub posiadajgcych problemy ze zdrowiem. Przeczytaé wszystkie instrukcje przed uzyciem.




Naklejki pokazane na tej stronie zostaty umieszczone na produkcie w miejscach wskazanych ponizej. Jezeli ktérejkolwiek
z naklejek brakuje lub naklejka jest nieczytelna, nalezy skontaktowaé sie ze sklepem DECATHLON, w ktérej ofrzymaiq
Paristwo bezptatnie nowg naklejke. Nalezy naklei¢ jg na urzgdzenie we wskazanym miejscu.

A uwaca

* Nieprawidfowe uzytkowanie pro-
duktu  moze byé przyczyng
wypadkdw.

® Przeczytaj instrukcje obstugi i
przestrzegaj wszystkich zalecer i
instrukcii.

* Nie zezwalaj dzieciom na
zabawe na i w poblizu urzqdze-
nia.

* Wymien etykiety w przypadku
uszkodzenia, nieczytelnosci lub
ich braku.

* Nie zbliza¢ rgk, nég i wloséw do
zadnej z czesci pozostajgcej w
ruchu.

MAKSYMALNE
DOZWOLONE OBCIAZENIE

110 kg / 242 Ibs

Produkt ten, zgodny z normami EN 957 klasa
HC, GB17498 nie jest przeznaczony
do celéw leczniczych.

DOMY O S

DECATHLON - 4 bd de Mons -
59665 Villeneuve d'Ascq - France

F: (+).33.3.20.50.00

EN 957-1,5/ASTM F1250 - F2276 / 16CFR1303 / GB17498

STT: xxx DPP: DP Shangai

TR ———— Model: so0000000¢
XXXXX Made in CHINA

decathlon
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USTAWIENIA

Przed przystgpieniem do jakichkolwiek ustawien nalezy zejs¢ z
7 roweru eliptycznego.

-~ USTAWIANIE POZIOMU ROWERU
W przypadku, jedli rower jest niestabilny, nalezy przekreci¢ pokretto regulaciji nogi tyl-
nej, az do chwili, kiedy urzqdzenie bedzie stabilne.




KONSOLA VE750
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wartosci docelowe iloéciowe wartosci docelowe
PRZYCISKI KONSOLI |
ST/STOP UP/DOWN
Uruchamia i zatrzymuje éwiczenie Zwigksza / zmniejsza wartoéé lub wybiera ostatnie / nastepne kryterium
W trybie STOP mate przekreslone "P" miga w gérnym lewym rogu ekranu. lub wartoé¢ docelowq
Aby rozpoczqé trening nalezy nacisngé START/STOP
RECOVERY
RESET Funkcja powrotu do stanu normalnego ocenia forme uktadu naczyniowo-
Krotkie nacisniecie: sercowego mierzqc spadek pulsu na koricu treningu. Nacisngé RECOVERY,
Przetqcza konsole w tryb uruchomienia umozliwiajgcy wybranie trybu przytrzyma¢ czujniki pulsu i po minucie pomiaru uzyskuje sig ocene formy
treningu "MANUAL, PROGRAM, USER, TARGET HR" i ustawienie przedstawiang w postaci wskazania od F1 do Fé wyéwietlanego na
parametréw treningu, CZAS, KALORIE itd. ekranie. F1 reprezentuje doskonata forme, a Fé najnizszg.
Dtugie nacisniecie:
Umozliwia ustawienie réznych parametréw uzytkownika U1 do U9 lub BODY FAT
wybranie wiasnego profilu uzytkownika w celu wigczenia treningu Mierzy wspétczynnik Huszczu w ciele po nacisnieciv BODY FAT i
osobistego. przytrzymaniu dwoma rekami czujnikéw pulsu podczas migania kursora.
Ekran wyswietla automatycznie wartoéé procentowq wspdtczynnika
MODE ttuszczu.
Umozliwia wybranie trybu treningu, na przyklad: MANUAL, USER, Aby powrécié do ekranu gtéwnego, nalezy ponownie nacisngé BODY FAT
PROGRAM, itd. i réwniez ustalenie wartoéci docelowych pomiaru czasu
treningu, spalonych kalorii lub pulsu. Aby lepiej zrozumie¢ znaczenie wspdtczynnika, nalezy skorzystaé z tabelki
Uwaga: ponizej.
Istniejq dwa typy wartoéci docelowych: ;
- wartoéci docelowe iloiciowe: czas treningu, dystans i iloé¢ spalonych ATLETA DOBRY SREDNI WYSOKI

kalorii. MEZCZYZNA <13% 13-25,9% 26-30% > 30%
- wartoéci docelowe: puls w uderzeniach na minute oraz docelowa moc

. . KOBIETA <23% 23-35,8% 36-40% > 40%
pedatowania wyrazona w watach.
Zalecamy ustalenie dla treningu kombinacii jednej wartoéci docelowej SYMBOLE NA
ilociowej i jednej wartoéci docelowe;. KONSOLI - EE] VAN <>

Przyktad: 30 minut treningu z 100 uderzeniami serca / minute.




OBStUGA VE 750

BMI
BMI jest wzorem uwzgledniajgcym pleé, wzrost i wage umozliwiajgc
sklasyfikowanie w jednej z nastepujgcych kategorii:

<185 ..... Niewystarczajgca waga

18,5-24 .. Prawidtowa waga

25-29 ..... Nadwaga

30-34,9 .. .Poziom 1 otyloici

35-39,9 .. .Poziom 2 otytosci

>40 ....... Poziom 3 otytoéci (otytosé grozna dla zdrowia)

ZAZINACZ  POTWIERDZ

Wybér uzytkownika U1 - U9 UP /DOWN MODE
Wskazanie - mezczyzna/kobieta UP /DOWN MODE
Wiek UP /DOWN MODE
Rozmiar w cm UP /DOWN MODE
Waga w kg UP /DOWN MODE

Po wprowadzeniv wagi, 4 ikony TRYBU treningu zaczynajg migaé w
gémej czesci ekranu i zachecajq do wybrania TRYBU treningu.
Jezeli uzytkownik zamierza ustawi¢ parametry dla dodatkowych
uzytkownikéw lub chce zmienié¢ istniejgce parametry, nalezy diugo
nacisngé RESET, aby powréci¢ do funkcji ustawiania parametréw
uzytkownika, w innym wypadku nalezy wybraé TRYB treningu.

ZASILANIE ELEKTRYCZNE
Podtqczyé rower do sieci i wlozy¢ 4 baterie R14 lub UM-2, poprawnie
ustawione w zasobniku, z tytu ekranu.

URUCHOMIENIE KONSOLI
Nacisngé dowolny przycisk lub rozpoczaé pedatowanie.

WAZNA UWAGA: WPROWADZANIE PARAMETROW

Na konsoli mozna ustawi¢ parametry dla 9 réznych uzytkownikédw.

Dane ustawienia parametréw sq zapisywane automatycznie w pamieci.
Ustawienie parametréw jest niezbedne, aby urzqdzenie dostarczato
poprawne pomiary i dostosowato trening do indywidualnych potrzeb.

W czasie pierwszego uruchomienia roweru, ekran automatycznie
wymusza ustawienie parametréw wyswietlajgc migajqce U1.

| WYMIANA BATERII |

1. Zdjq¢ pokrywe i umiescié 4 baterie typu R14 lub UM-2 w zasobniku z tytu

ekranu. Patrz rysunek ponizej.
2.
sprezynami.

3.

nalezy wyjqé baterie, odczekaé 15 sekund i wlozy¢ je ponownie.
5.
miesiecy.
6. Po wyjeciu baterii pamigé¢ urzqdzenia jest kasowana.
7. Zuzyte baterie nalezy zwrécié do punktu zbiérki.

Zatozyé pokrywe na miejsce i upewnic sig, ze jest prawidtowo zamknieta.
4. Jezeli wskazania na wyswietlaczu sq nieprawidtowe lub nieczytelne,

Przy normalnym uzytkowaniu trwatoé¢ baterii wynosi okoto dwéch

Upewnic sie, ze baterie zostaly zainstalowane prawidtowo i stykajq sie ze

RECYKLING :
Symbol « przekreslonego pojemnika na $mieci » oznacza, ze tego produktu,
oraz baterii dzigki kiérym funkcjonuje nie mozna wyrzucaé razem z innymi
$mieciami. Nalezy je odpowiednio sortowaé. Kiedy wasz elekironiczny

B B

£ Batteri vrijgestsid van

miliiaks. Inlevaren bij

san Bebad-fnzamelpunt.

A, Pile sxondriée d'écotnxs

T A Fatourned B un point
do collects Bebal.

hid

aparat oraz zasilajgce go baterie zuzyje sie, trzeba go umiescié w
odpowiednim miejscu zbiérki tego typu odpadéw, tak aby mozna je byto
nastepnie poddaé procesowi recyklingu. Takie sortowanie odpadéw
elektronicznych pozwala chronié $rodowisko oraz wasze zdrowie.




WYBOR TRYB TRENINGU

Istnieje mozliwos¢ wyboru jednego z 4 TRYBOW treningu za pomocq przyciskéw UP/DOWN i zatwierdzenia przyciskiem MODE. Tryby sq wyswietlane w

gérnej czesci ekranu: "MANUAL, PROGRAMM, USER, TARGET H.R"

MANUAL

Wybra¢ ten TRYB za pomocqg U/DOWN i zatwierdzi¢ naciskajgc MODE.
Tryb MANUAL umozliwia reczne kontrolowanie intensywnoéci treningu przez
wybranie:

Opér hamowania:

Jest symbolizowany przez migajgcy pasek oporu. Aby wybraé¢ dany poziom
oporu nalezy uzy¢ przyciskéw UP/DOWN. Istieje 16 pozioméw oporu od
1 (najstabszego) do 16 (najsilniejszego).

Nastepnie mozna ustawi¢ jednq lub kilka wartosci docelowych treningu:
WARTOSCI ILOSCIOWE:

TIME Czas freningu w minutach
DISTANCE Dystans do przebycia
CALORIES llosé spalonych kalorii

WARTOSCI DOCELOWE:

WATT Moc docelowa pedatowania
PULSE Czestotliwo$é bicia serca
PROGRAM

W przypadku 3 pierwszych wartoéci sq one odliczane i frening jest
przerywany po osiggnieciu wartoci. Sygnat dzwiekowy wiqcza sie po
osiggnieciu warfosci.

Jezeli sq ustawione na 0, sq zwiekszane w czasie ¢wiczenia.

Moc w WATACH i puls sq warto$ciami docelowymi, kiére zapewniajq
automatyczne sterowanie oporem zapewniajgc pozostawanie na ustawionej
wartosci.

Aby$ mégt odnalez¢ docelowq czestoé¢ pracy serca, odnies sie do tabeli
Jstrefa éwiczen”, kiéra podaje Ci informacje z oznaczonymi wartosciami.

Nalezy pamigtaé, ze przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsultowaé sie
z lekarzem!

Wybra¢ ten tryb za pomocg U/DOWN i zatwierdzié¢ naciskajgc MODE
Ten tryb umozliwia dostep do 12 programéw automatycznych roweru.
Piktogramy w dole ekranu opisujq profil wysitkowy kazdego programu.

Po wybraniu trybu PROGRAM, pierwszy program "P1" wyswietla sie na

ekranie. Wybraé przyciskami UP/DOWN program i zatwierdzié przyciskiem
MODE.

USER

W ten sposéb mozna ustali¢ jeden lub kilka celéw treningu w dole ekranu,
czas, dystans itd., aby uzupetnié sesje wykorzystujgc przycisk MODE do
zaznaczenia i UP/DOWN do ustawienia celu. Uruchomié trening naciskajqc
ST/STOP.

Jezeli opér programu jest za niski, mozna go recznie zmniejszy¢ bez
przerywania freningu za pomocg UP/DOWN

Funkcja USER umozliwia utworzenie programu indywidualnego, kidry zostanie
dodany do istiejqcych 12 programéw.

Wybraé tryb USER za pomocg UP/DOWN i zatwierdzié naciskajgc MODE.

TARGET HEART RATE

Wybraé infensywno$¢ migajgcego segmentu profilu za pomocg UP/DOWN i
przej$¢ za pomocg MODE do ustawienia nastepnego segmentu. Uzupetnic
profil programu i rozpoczqé trening naciskajgc ST/STOP. Nalezy pamieta¢, ze
w dole ekranu znajdujq sie cele ustawione w trybie RECZNYM. Aby je zmieni¢,
nalezy przej$¢ do trybu RECZNEGO!

Wybraé tryb TARGET HR, aby odby¢ trening kontrolowany na podstawie
pulsu ustawionego za pomocqg UP/DOWN i zatwierdzié przyciskiem MODE.
Opér zostanie automatycznie dostosowany co 30 sekund dla utrzymania
pulsu w ustalonym zakresie.

Nalezy trzyma¢ obie rece na czujnikach.

Ekran proponuje 3 zakresy poziomu 55%, 75% lub 90% maksymalnego
pulsu. Wybraé dany poziom za pomocg UP/DOWN i zatwierdzi¢
przyciskiem MODE, jezeli ma zosta¢ wprowadzona wybrana wartosé pulsu,
nalezy wybraé THR i wprowadzi¢ warto$é pulsu bezposrednio w dole
ekranu.

Nastepnie mozna wybraé dodatkowe cele takie jak czas, dystans, itd. za
pomocq przycisku MODE

Aby uruchomié program nalezy uzyé ST/STOP

W celu opuszczenia wybranego trybu i przejécia do innego trybu, nalezy
krétko nacisngé RESET, co zapewni przejécie do ekranu poczgtkowego.
Konsola roweru wytqcza sie samoczynnie po 5 minutach bezczynnosci.

Uwaga: Wszystkie pomiary i wskazania konsoli sq szacunkowe, nie mogq
by¢ wykorzystywane do celéw medycznych.




CWICZENIE ROZNYCH CZESCI CIALA

Rower eliptyczny stanowi doskonaly sposéb ¢éwiczen uktadu naczyniowo-sercowego. Cwiczenia na tym urzqdzeniu majq na celu
zwiekszenie sprawnoéci ukfadu naczyniowo-sercowego. Uzytkownik poprawia swojq forme fizyczng i wytrzymatos¢, jak réwniez spala
kalorie (w potgczeniu z odpowiedniq dietq umozliwia to zmniejszenie wagi). Rower eliptyczny umozliwia réwniez éwiczenie mieéni nég,
posladkéw i gérnej czesci ciata (piersi, grzbietu oraz ramion). Podczas ¢wiczen pracujqg réwniez migénie tydek i dolne migénie brzucha.
Dodatkowo mozna wzmocnié prace miesni posladkéw, pedatujge do tytu.

Utrzymanie formy/rozgrzewka:
Stopniowe zwiekszanie wysitku po
10 minutach.

Przy éwiczeniach majgcych na celu utrzy-
manie formy lub jej przywrécenie, mozna
éwiczy¢ codziennie przez kilkadziesigt
minut. Ten typ éwiczen ma na celu pobud-
zenie migéni i stawdw lub moze by¢ trakto-
wany jako rozgrzewka przed éwiczeniami
fizycznymi.

Aby zwiekszyé jedrnos¢ mieéni nég,
wybierz wigkszy opér i wydtuz czas éwic-
zenia.

Mozna zmienia¢ opér pedatowania w cza-
sie wykonywania éwiczenia.

Ewiczenia dotleniajgce dla popra-
wienia formy: Umiarkowany
wysitek przez dluzszy czas (35min
do 1 godziny).

Jezeli chcesz zmniejszyé wage, ten typ
¢wiczenia w pofgczeniu z odpowiedniqg

UZYTKOWANIE

Jezeli rozpoczynasz éwiczenia, éwicz przez kilka dni z niskim oporem i predkosciq, bez przecigzania sie i robigc przerwy na odpoczynek,
jezeli zachodzi taka potrzeba. Zwigkszaj stopniowo czestotliwosé i czas éwiczen.

dietq, jest jedynym sposobem na zwigksze-
nie iloéci energii spalanej przez organizm.
W tym celu, nie ma potrzeby wykonywania
wysitku przekraczajgcego Twoje mozliwos-
ci. Regularno$é¢ wykonywania éwiczen
zapewnia  osiggniecie  najlepszych
wynikéw.

Wybierz stosunkowo niski opér pedatowa-
nia i wykonuj éwiczenie swoim rytmem
przez minimum 30 minut. W czasie ¢wic-
zenia powinno wystqpi¢ lekkie spocenie na
skérze, ale nie powinna wystepowaé
zadyszka. Czas éwiczenia w powolnym ryt-
mie wymusza na organizmie wydatek ener-
gii i spalanie tuszczu pod warunkiem
wykonywania ¢éwiczenia przez ponad
trzydzieéci minut, minimum trzy razy w

tygodniu.

Cwiczenia dotleniajace dla popra-
wienia wytrzymatosci:  Wysitek
przez 20 do 40 minut.

Ten typ éwiczer ma na celu zwiekszenie
wytrzymatoéci  mieénia  sercowego i
poprawe dziatania uktadu oddechowego.
Opér i/lub predkoéé pedatowania jest
zwiekszona, tak, aby zwiekszyé czestotli-
wos¢ oddychania w czasie wykonywania
¢wiczenia. Wysitek jest wigkszy niz przy
¢wiczeniach poprawiajgcych forme.

W miare wykonywania éwiczen, mozesz
wydtuzaé czas wysitku, ze zwigkszonym
rytmem lub wiekszym oporem. Mozesz
¢wiczyé minimum trzy razy w tygodniu przy
tym rodzaju éwiczen.

Praca z wigkszym rytmem (éwiczenia dotle-
niajgce i éwiczenia w czerwonym polu) sq
zastrzezone dla sporfowcdw i wymagajq
odpowiedniego przygotowania.

Po kazdym éwiczeniu, poswiec kilka minut
na ¢wiczenie ze zmniejszong predkosciq i
oporem w celu uspokojenia.

GWARANCIJA

DECATHLON udziela gwarancji na czeici i robocizne, dla normalnych warunkéw uzytkowania, na okres 5 lat dla konstrukeji i 2 lat na czeéci
zuzywaiqce sie i robocizne liczgc od daty zakupu, zgodnie z datq na paragonie. Zobowigzania DECATHLON wynikajqgce z gwarancji ogra-
niczajq sie¢ do wymiany lub naprawy produktu zgodnie z uznaniem DECATHLON.

Wszystkie produkty opatrzone gwarancjq, muszq zostaé¢ przekazane do DECATHLON do jednego z autoryzowanych centréw, na koszt uzyt-
kownika, razem z dowodem zakupu.

Gwarancja nie obowigzuje w nastepujgcych przypadkach:

® Uszkodzenia spowodowane transportem

¢ Nieprawidfowe lub nienormalne uzytkowanie

* Naprawy wykonane przez zaktady nie posiadajqce autoryzacji DECATHLON
e Uzytkowanie produktu do celéw komercyjnyc

Niniejsza gwarancja nie wyklucza gwarancji prawnej obowigzujgcej w danym kraju i/lub regionie.

DECATHLON
- 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 -
- 59665 VILLENEUVE D’ASCQ - Francja -




UKLAD NACZYNIOWO-SERCOWY

CWICZENIA KARDIOTRENINGOWE

Cwiczenia kardiotreningowe sq typu aerobowego (tzn., wymagaijq duzej ilosci tlenu) i umozliwiajq polepszenie ogélne;
wydaijnosci systemu sercowo-naczyniowego. Cwiczenia kardiotreningowe powodujq zwigkszenie dostarczanej do
migéni iloéci tlenu wdychanego z powietrzem. Zadaniem serca jest rozprowadzenia tlenu w catym ciele,

a w szczegdlnosci, do pracujgcych migsni.

) Faza rozgrzewki: stopniowy wzrost wysitku.

Rozgrzewka stanowi faze przygotowawczg kczdego wy5|’fku i pozwala na
uzyskonle OPTYMALNYCH WARUNKOW do uprawiania sportu. Rozgrzewka
jest réwniez doskonatym ZABEZPIECZENIEM PRZED USZKODZENIEM
SCIEGIEN | MIESNI. Ma ona dwa aspekty: POBUDZENIE MIESNI | OGOLNE
ROZGRZANIE ORGANIZMU.

1) Pobudzenie migéni ma miejsce w trakcie wykonywania specjalnych
CWICZEN ROZCIAGAJACYCH, ktérych zadaniem jest przygotowanie

organizmu do wysitku: w tej fazie pobudzane sq wszystkie migsnie i Scie-
gna.

2) Ogélna rozgrzewka umozliwia stopniowe wigczenie do akcji systemu
sercowo-naczyniowego i oddechowego, w celu poprawienia ukrwienia
mieéni i lepszego przygotowania ich do wysitku. Etap ten powinien by¢
wystarczajgco diugi: 10 minut w przypadku éwiczen rekreacyjnych,
20 minut w przypadku zawodowego uprawiania sportu. Osoby starsze,
poczynajqc od 55 roku zycia, potrzebujq na rozgrzewke wiecej czasu.

FAZA ROZGRZEWKI: STOPNIOWY WZROST WYSILKU

Q@ Trening
Faza freningu jest gtéwng fazq éwiczen fizycznych. Dzigki regularnemu
uprawianiv sportu, mozliwa jest znaczna poprawa kondycii fizycznej.
o Cwiczenia anaerobowe, w celu poprawy sprawnosci fizycznej.
o Cwiczenia aerobowe, w celu poprawy wydolnosci pracy serca i naczynh
krwionosnych.

Uspokojenie organizmu
rozpoczeciem ¢wiczen

W fazie tej wysitek fizyczny jest kontynuowany, lecz ze zmniejszonq inten-
sywnosciq. Faza ta zapewnia systemowi sercowo-naczyniowemu, przeptywo-
wi krwi i migéniom powrét do stanu ''normalnego’ (co pozwala na wyelimi-
nowanie skutkéw ubocznych wysitku, np. kwasu mlekowego groma-dzgcego
sie w migéniach, odpowiedzialnego za béle wystepujace po wysitku i skurc-
zy).

owrét do stanu przed

® Cwiczenia rozciggajace

Cwiczenia rozciggajqgce powinny byé wykonywane po fazie zmniejszonego
wysitku, kiedy éciegna sq jeszcze dobrze rozgrzane. Cwiczenia rozciggajqce
pozwalajg na zmniejszenie SZTYWNOSCI MIESNI, spowodowanej odktada-
niem sie w nich KWASU MLEKOWEGO. Stymulujq one réwniez OBIEG KRWI.

Strefa ¢wiczen

Otrzymano na minute
100%

80%

70%

60%

50%

Wiek

100% o Cwiczenia od 80 do 90%

i powyzej powyzej : Strefa
aerobowa i strefa’ czerwona,
zarezerwowana dia do_wiadczo-
nych sportowcéw i zawodowcdw.

e Cwiczenia od 70 do 80%
maksymalnej czestotliwosci pracy
serca: frening wytrzymatosciowy.

e Cwiczenia od 60 do 70%
maksymalnej czestotliwosci pracy
serca: utrzymanie formy fizycznej
/ spalanie ‘tkanki ttuszczowej.

o Cwiczenia od 50 do 60%
maksymalnej czestotliwosci pracy
serca: zachowanie formy fizycz-
nej / rozgrzewka.

UWAGA UZYTKOWNICY!

Cwiczenia fizyczne powinny byé wykonywane
w sposéb kontrolowany.

Przed rozpoczeciem regularnego uprawiania
¢wiczen fizycznych, a w szczegélnosci po
kilkuletniej przerwie, po osiggnieciu wieku
35 lat, w przypadku probleméw ze zdrowiem
lub zazywania lekarstw, naletzy zwréci¢ sie

o PORADE DO LEKARZA.

PRZED PRZYSTAPIENIEM DO UPRAWIANIA
JAKIEGOKOLWIEK SPORTU, NALEZY
ZAWSZE ZWROCIC SIE DO LEKARZA O
PORADE.
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