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POLSKI

IN INSTRUKCJA OBSLUGI

LOKALIZACJE NUMERU SERYJNEGO

Ja00000080000000

Przed przejsciem dalej nalezy odszukac¢ numery seryjne umieszczone na naklejkach kodéw kreskowych i wpisa¢
je w miejsca wyznaczone ponize;j.
NUMER SERYJNY KONSOLI
NUMER SERYJNY RAMY
KONSOLA WARNING
A RISK OF PERSONAL INJURY:
| l:‘ XER l:‘ XIR |:| XUR - KEEP CHILDREN UNDER THE AGE OF 14 AWAY TREADMILLS ONLY:
FROM MACHINE - TO AVOID INJURY, ATTACH SAFETY CLIP TO CLOTHING
- HEART RATE MONITORING SYSTEMS MAY BE INACCURATE. BEFORE USE.
MODEL DEATH. Y0 FELPANT STOP RSN WMEDDTELY. _STEPPNGONTO O 0 OFAVOUNGEELT.
. - READ USER MANUAL BEFéRE (N3 . STAND ON THE SIDERAILS WHEN START\NG‘
[] TF30  [] TF50 BIEZNIA SKLADANA MATRIX CONSUT A PAYSCAN BEFORE USNG TS EQLIPVENT - REWOVESIFETY KEYWHENNOT N USE
D T30 D T70 i - THIS EQUIPMENT IS FOR CONSUMER USE ONLY. AND STORE OUT OF REACH OF CHILDREN.
0] T50 0 175 BIEZNIA NIESKLADANA MATRIX
] E30 ] E50 TRENAZER MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL
] A30 [] A50 MATRIX ASCENT TRAINER
L) Rso L[] Rs0 ROWEREK LEZACY MATRIX AKTUALIZACJA OPROGRAMOWANIA
[] U3o [] Uso ROWEREK PIONOWY MATRIX Dla konsoli moze czasami by¢ udostepniana
[] €50 MATRIX CLIMBMILL aktualizacja qprogramowanié, ktora Z(.)stani.e p.ob!'a.na
automatycznie po podtaczeniu konsoli do sieci WiFi.

* Podczas zgtaszania sie do serwisu nalezy skorzystaé z powyzszych informacji.
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OPIS KONSOLI

Uwaga: Przed uzyciem nalezy zdjac¢ z konsoli cienka ochronna przezroczysta warstwe
z tworzywa sztucznego.

Konsole XUR, XIR i XER posiadaja w petni zintegrowany wyswietlacz z ekranem
dotykowym. Wszystkie informacje wymagane do treningéw sa wyjasnione na ekranie.
Zachecamy do zapoznania sie z interfejsem.

A)
B)

C)
D)
E)
F)

G)

H)

J)

K)

L)

M)

N)

START: Wcisnaé, aby rozpoczaé program szybkiego uruchamiania.
WYROZNIONE: Wcisnaé, aby wybraé sposrod kilku programéw wyréznionych,
zalecanych oraz ulubionych.

TRENING: Wcisngé, aby wybraé sposrod kilku gotowych programow.

OSTATNIE: Wcisna¢, aby wyswietli¢ i uruchomic ostatnie treningi.

APLIKACJE: Wcisna¢, aby uruchomié aplikacje Entertainment oraz trening reczny.

MENU UZYTKOWNIKA: Wybra¢ istniejgcego uzytkownika, goscia lub dodaé
uzytkownika.

MENU USTAWIEN: Dostep do opcji sterowania gto$noscia, parowania urzadzen
Bluetooth, konfiguracji sieci WiFi oraz ustawien urzadzenia.

ZtACZE SLUCHAWKOWE: Podtaczy¢ stuchawki do konsoli, aby uzywac ich zamiast
gtosnikéw wbudowanych w konsole.

WEJSCIE DZWIEKU: Podtaczyé odtwarzacz multimediéow do konsoli za pomoca
dotaczonego kabla ze ztaczka audio.

KONTROLKA OSZCZEDZANIA ENERGII: Wskazuje, czy urzadzenie dziata w trybie
oszczedzania energii. Nacisniecie przycisku wybudza urzadzenie.

GNIAZDO USB: Uzyj, aby uzyska¢ dostep do multimediow ze zgodnych urzadzen i
zainstalowac aktualizacje oprogramowania. taduje wiekszo$¢ urzadzen o natezeniu
do 2,4 ampera.*

GLOSNIKI: Gtosniki stuza do odtwarzania dzwigku.

POLKA NA KSIAZKE: Podtrzymuje materiaty do czytania lub urzadzenie
elektroniczne.

TYt KONSOLI (TYLKO MODELE XUR I XIR)

e PORT HDMI: tatwe podtaczanie telefonu lub tabletu kablem HDMI, aby
odtwarzac¢ zawartos¢ z urzadzenia na ekranie LED wysokiej rozdzielczosci.
Ewentualnie odtwarzaj ulubione aplikacje z urzadzenia do strumieniowania
multimediow. (Kable HDMI, odtwarzacz multimediéw oraz urzadzenia nie sg
objete zakresem dostawy).

e GNIAZDO USB: Zasila urzadzenia USB o natezeniu do 1 ampera.*

* tadowanie nie jest obstugiwane w przypadku ram serii 30.

Featured Exercises

POKAZANO MODEL XIR
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PRZED ROZPOCZECIEM

KONFIGURACJA POCZATKOWA

Po pierwszym wiaczeniu konsoli pojawi sie prosba o przeprowadzenie poczatkowe;j
konfiguracji programu.

e Wybrac jezyk, strefe czasowa, format godziny i jednostki miary oraz dotknaé -,
aby potwierdzic.

KONFIGURACJA SIECI

e Wybrac jedng z dostepnych sieci bezprzewodowych, ktére zostaty wykryte
i pokazane na ekranie. Jesli dana sie¢ nie jest widoczna, mozna dodac ja recznie,
korzystajac z opcji INNA. Jesli konfiguracja sieci WiFi nie jest w danym
momencie potrzebna, nalezy dotknaé =.

e Whpisac hasto do sieci WiFi, uzywajac klawiatury. Dotknaé¢ v/,
aby potwierdzic.

Stan potaczenia z siecig WiFi oraz sita sygnatu beda wskazywane za pomoca

symbolu = widocznego w prawym goérnym rogu wyswietlacza. Dotknaé =,
aby kontynuowad.

KONFIGURACJA MODELU

e Whpisa¢ numer seryjny posiadanej konsoli oraz ramy i dotknaé¢ v,
aby zakonczy¢.

First Name Last Name

Offline User

| Create xID

Email Address

xID

Passcode Confirm Passcode

Date of Birth Gender

Female

l:l | Accept the Terms and Conditions | SUBMIT |
L —

| Male

Units

| Metric

KONFIGURACJA UZYTKOWNIKA

W celu stworzenia uzytkownika nalezy dotkna¢ 4![ a nastepnie dotkna¢ opcji
NOWY UZYTKOWNIK.

W przypadku utworzenia konta UZYTKOWNIKA OFFLINE Twoje dane zostana
zapisane w konsoli i nie beda udostepniane narzedziu ViaFit.

e \Wpisaé dane w polach formularza.

e Sprawdzi¢ swoje dane i wybra¢ pole Akceptuje warunki w celu zapoznania
sie z Warunkami. Wybra¢ przycisk AKCEPTUJ.

o Wybra¢ przycisk PRZESLIJ, aby zakonczyé konfiguracje konta.
LUB...
Zalogowa¢ sie jako UZYTKOWNIK ONLINE, logujac sie na konto xID lub tworzac je.

Dane dotyczace Twoich treningéw beda zapisywane i udostepniane online na stronie
ViaFitness.com

e Jesli posiadasz juz konto xID, nalezy zalogowac¢ sie za pomoca identyfikatora

xID i hasta.
W celu utworzenia konta xID nalezy wpisaé swoje dane w polach formularza.

Sprawdzi¢ swoje dane i wybra¢ pole Akceptuje warunki w celu zapoznania
sie z Warunkami. Wybra¢ przycisk AKCEPTUJ.

Wybraé przycisk PRZESLIJ, aby zakonczy¢ konfiguracje konta.

103



POLSKI

] OBSLUGA KONSOLI

11 Anthony Matrix Training Workouts

*

FEATURED

a Anthony Featured Exercises

EXERCISES

*

FEATURED

A

TRAINING

Intervals Resistance

RECENT

— KON - I —

Workout Time

BH-O

Recommended for You

‘ START WORKOUT

WSTEP

1) Sprawdzi¢, czy w poblizu nie znajduja sie przedmioty, ktére mogtyby utrudni¢
ruch urzadzenia.

6) Dotknac¢ START, aby rozpoczaé trening reczny. Czas, dystans i kalorie beda
zliczane od zera. LUB...

2) Wiozyé do gniazdka wtyczke przewodu zasilajacego i wiaczy¢ urzadzenie 7) Wybra¢ opcje z poziomu ekranu WYROZNIONE, SZKOLENIE, OSTATNIE lub
(Uwaga: Niektore urzadzenia nie posiadaja wytacznika zasilania.). APLIKACJE.

e Uzyj —- , aby wyregulowa¢ ustawienia treningu.

e Dotknaé (¥, aby otworzyé klawiature w celu wpisania liczb.

TYLKO W PRZYPADKU BIEZNI:

3) Stanac na bocznych panelach biezni. o gss:zr:lzaéNQIi,.aby doda¢ trening do ULUBIONYCH na ekranie WYROZNIONE

4) Przypia¢ klips klucza bezpieczenstwa do ubrania, sprawdzié, czy jest dobrze

przymocowany i nie spadnie podczas treningu. 8) Dotkna¢ przycisk ROZPOCZNIJ TRENING, aby rozpoczac trening.

5) Wtozy¢ kluczyk zabezpieczajacy w przewidziany dla niego otwor.

KONCZENIE TRENINGU

Po zakonczeniu treningu jego wyniki beda przez 2 minuty wyswietlane na ekranie i
zostang automatycznie zapisane w OSTATNICH treningach oraz narzedziu ViaFit pod
warunkiem zaakceptowania warunkéw serwisu xID i zalogowania sie.
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Anthony

2 % @ ;|

Track Virtual Active Heart Rate Change Workout Simple My Media

H f¥ x o 4

%
INCLINE

Facebook Twitter MyFitnessPal YouTube Weather Web Browser

©@ & P

Netflix Spotify Instagram Solitaire Suite Press Reader

135 120 — 10142

HEART RATE CALORIES TIME ELAPSED
—

EKRAN GLOWNY

Dotknaé =, aby zmieni¢ INFORMACJE ZWROTNE DOTYCZACE TRENINGU, ktore
sg wyswietlane na dole ekranu.

Podczas korzystania z aplikacji, dotknaé ﬁ, aby wrocic na ekran gtowny.

Dotknaé &%, aby wyregulowaé GLOSNOSC, sparowaé urzadzenie BLUETOOTH
lub zmieni¢ ZRODLO DZWIEKU (Netflix, My Media, Virtual Active itp.).

Dotknaé N2 4\, aby zwiekszy¢ lub zmniejszy¢ poziom oporu, predkos¢ lub nachylenie.

Dotknac¢ aas, aby za pomoca klawiatury ustawi¢ poziom oporu, predkosci lub
nachylenia. Weisnaé @ w celu potwierdzenia zmiany.

Dotknaé ﬁ, aby zmieni¢ poziom oporu, predkosci lub nachylenia do
poprzedniego ustawienia.

Dotknaé ", aby tymczasowo wstrzymac trening i dotkna¢ ’, aby go wznowi¢.
Podczas pauzy dotknaé M, aby zakonczy¢ trening.

Dotknaé — =, aby zwiekszy¢é lub zmniejszyé czas trwania treningu.
Dotknaé @ aby przejsé do trybu uspokojenia. Uspokojenie trwa pieé minut,

jednoczesnie zmniejszajac intensywnosé ¢wiczen, dzieki czemu po treningu
organizm moze sie zregenerowac.

Dotknaé ‘bﬂ, aby zablokowac¢ ekran. Dotknaé ponownie, by odblokowa¢ ekran
i umozliwi¢ obstuge.

BLUETOOTH

Istnieje mozliwos$¢ potaczenia konsoli w ramach potaczenia Bluetooth z jednym urzadzeniem z
kazdej kategorii:

e Gtlosniki/stuchawki
e Pulsometry

W CELU PODtACZENIA KOMPATYBILNEGO URZADZENIA:
1) Opcja PAROWANIE URZADZEN * jest dostepna z poziomu MENU USTAWIENIA £}.

2) Witaczy¢ funkcje Bluetooth w urzadzeniu i sprawdzié¢, czy moze zosta¢ wykryte.

3) Dotknaé¢ odpowiedniej kategorii na liscie. Po kilku sekundach urzadzenie Bluetooth
powinno pojawic sie po prawej stronie.

4) Dotkna¢ nazwy urzadzenia i postepowaé zgodnie z komunikatami wyswietlanymi
na ekranie, aby sparowac to urzadzenie. Po jego sparowaniu w prawym goérnym
rogu paska komunikatu pod$wietlona bedzie opcija €@ lub ).

* Nie wszystkie protokoty Bluetooth sa kompatybilne.

AUDIO/VIDEO PRZEZ USB

Konsola umozliwia strumieniowe odtwarzanie multimediow w aplikacji MY MEDIA,
za posrednictwem potaczenia USB. Obstugiwane urzadzenia obejmuja pendrivy (o pojemnosci
do 16 GB), telefony/tablety z systemem Windows oraz telefony/tablety z systemem Android.

Obstugiwane sa nastepujace rodzaje multimediow:
e Audio - AAC, 3GP, MP4, M4A, AAC, MP3 i WAV
e Video - H.263 (3GP, MP4) i H.264 (MP4, MQOV)

ABY WEACZYC MULTIMEDIA PODCZAS TRENINGU:

1) Odblokowac¢ i podtaczy¢ urzadzenie do gniazda USB ‘I’ dostepnego pod wyswietlaczem.

2) Otworzy¢ aplikacje MY MEDIA i wybraé nazwe urzadzenia USB z listy Zrodto
multimediow.

3) Wybraé karte Audio J3 lub Video H*H dostepna u géry, aby uzyskaé dostep do plikow
i odtworzy¢ multimedia.

WEJSCIE/WYJSCIE DZWIEKU

DZzwiek mozna odtwarzaé za pomoca gtosnikow wbudowanych w konsole, podtaczajac
urzadzenie do wejscia dzwieku ip| dostepnego pod wyswietlaczem. Podtaczy¢ stuchawki
do wyjscia dzwieku f; p, aby uzywaé ich zamiast gtoénikéw wbudowanych w konsole.
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APLIKACJE | ROZRYWKA

Dostepnos¢ aplikacji moze ulec zmianie. Niektore aplikacje nie sa dostepne we wszystkich obszarach. Udostepniane moga by¢ dodatkowe aplikacje. Treningi i funkcje réznia
sie w zaleznosci od modelu, konfiguracji konsoli, wersji oprogramowania oraz zakupionych opcji.

MY MEDIA
Podtaczy¢ za pomoca gniazda USB i korzystac
z plikéw audio oraz wideo na ekranie.

FACEBOOK
Przegladaj strone Facebook podczas treningu.

KINDLE READER (TYLKOW
PRZYPADKU MODELU XUR/XIR)
Uzyskaj dostep i czytaj swoje
ebooki podczas treningu.

HDMI (TYLKO W PRZYPADKU
______ MODELU XUR/XIR)*
tatwe podtaczanie telefonu lub tabletu kablem
EI HDMI, aby odtwarzac zawarto$¢ z urzadzenia
| na ekranie LED wysokiej rozdzielczosci.

Ewentualnie odtwarzaj ulubione aplikacje z
urzadzenia do strumieniowania multimediow.

TWITTER
Dostep do wiadomosci na stronie
Twitter podczas treningu.

NETFLIX

Przegladaj i ogladaj filmy na Netflix
podczas treningu. Do uzyskania dostepu do
zawartosci potrzebne jest konto Netflix.

INSTAGRAM

Przegladaj Instagram podczas treningu.

PRESS READER

Przegladaj szeroki wybor prasy podczas treningu.

FLIPBOARD
Przegladaj szeroki wybdr prasy podczas treningu.

zawartosci potrzebne jest konto Hulu.

MYFITNESSPAL

Utrata wagi dzieki MyFitnessPal,
najszybszej i najtatwiejszej w uzyciu
aplikacji zwigzanej z odzywianiem.

PASJANS
Graj online w pasjansa podczas treningu.

SPOTIFY
Przegladaj i stuchaj ulubionej
muzyki podczas treningu.

HULU
Przegladaj i ogladaj filmy na Hulu podczas
treningu. Do uzyskania dostepu do

POGODA
Uzyskaj informacje o lokalnej pogodzie.

YOUTUBE
u Przegladaj i ogladaj filmy na
YouTube podczas treningu.

@ PRZEGLADARKA INTERNETOWA
Dostep do internetu podczas trenowania.

B 0Kk g

* Termin HDMI i logo HDMI sa znakami towarowymi lub zastrzezonymi znakami towarowymi firmy HDMI Licensing Administrator, Inc. Kable HDMI, odtwarzacz multimedidow oraz urzadzenia

nie sg objete zakresem dostawy.

WYMAGANIA DOTYCZACE SIECI BEZPRZEWODOWEJ: 802.11b/g/n/ac w pasmie 2,4/5 GHz, minimalna predkos$c¢ 5 MB/s.
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DOSTEPNE PROGRAMY

BIEZNIA ASCENT ROWER ELIPTYCZNY CLIMBMILL

KONSOLA XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR
PROGRAMY TRENINGOWE
Reczny

Spalanie ttuszczu
(A30, E30, R30, U30, C50)

Teren pagérkowaty

Interwaty (opor)

Interwaty (nachylenie)

Stata liczba watéw
(A50, E50, R50, U50)

Glute

PROGRAMY Z CELAMI

Czas

Odlegtos¢

Kalorie

Pietra

PROGRAMY ZWIAZANE Z DOCELOWA WARTOSCIA TETNA

Nachylenie

Predkosé

Opor

PROGRAM SPRINT 8

PROGRAM VIRTUAL ACTIVE

PROGRAM LANDMARKS

PROGRAM NIESTANDARDOWY
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OPISY PROGRAMOW

PROGRAMY TRENINGOWE

Reczny Trening, w ktérym mozna w dowolnej chwili recznie regulowac urzadzenie.

Spalanie ttuszczu Stymuluje utrate wagi poprzez zwigkszanie lub zmniejszanie nachylenia

badz poziomu, utrzymujac uzytkownika w strefie spalania ttuszczu.

Teren pagorkowaty Trening oparty na poziomie, w ktéorym nachylenie lub op6r sa regulowane
automatyczne, aby symulowaé wchodzenie na wzniesienie lub schodzenie

z niego.

Interwaty (opor) Trening oparty na poziomie, w ktorym opor jest regularnie i automatycznie

regulowany.

Interwaty Trening oparty na poziomie, w ktérym nachylenie jest regularnie
(nachylenie) i automatycznie regulowane.

Stata moc Automatyczna regulacja oporu w celu utrzymania zadanej mocy.

Glute Ten program stuzy do zwiekszania zakresu ruchu i jest nakierowany na

miesnie ud oraz posladkéw. Zmiana nachylenia podczas catego treningu
pozwala na znaczne zaangazowanie mies$ni posladkow.

PROGRAMY Z CELAMI

Czas Trening umozliwiajacy wybranie dtugosci odpowiadajacej danej rutynie
treningowe;j.

Odlegtosé Trening umozliwiajacy wybranie odlegtosci, jaka ma zosta¢ pokonana
podczas treningu. Zwiekszenie celu treningu zwigzanego z odlegtoscia

spowoduje jego wydtuzenie, w oparciu o wybrana predkosé.

Kalorie Trening umozliwiajacy wybranie liczby kalorii, jakie maja zosta¢ spalone
podczas treningu. Zwiekszenie celu treningu zwiazanego z kaloriami

spowoduje jego wydtuzenie, w oparciu o wybrang predkos¢.

Pietra Trening umozliwiajacy wybranie pieter, ktére majag zostaé pokonane podczas
treningu. Zwigkszenie celu treningu zwiazanego z pietrami spowoduje jego

wydtuzenie, w oparciu o wybrana predkosé.

PROGRAMY ZWIAZANE Z DOCELOWA WARTOSCIA TETNA (ZALECANE
KORZYSTANIE Z PASA DO POMIARU TETNA)

Nachylenie Automatyczna regulacja nachylenia w celu uzyskania tetna mieszczacego
sie w zakresie 5 uderzen wzgledem ustawionej procentowej wartosci tetna

maksymalnego.

Predkosé Automatyczna regulacja predkosci w celu uzyskania tetna mieszczacego
sie w zakresie 5 uderzen wzgledem ustawionej procentowej wartosci tetna

maksymalnego.

Opor Automatyczna regulacja oporu w celu uzyskania tetna mieszczacego sie
w zakresie 5 uderzen wzgledem ustawionej procentowej wartosci tetna

maksymalnego.

PROGRAM SPRINT 8

Program SPRINT 8 to anaerobowy program treningu interwatowego o duzej intensywnosci,
zaprojektowany z mysla o budowaniu masy miesniowej, zwiekszaniu predkosci oraz naturalnym
zwiekszaniu uwalniania sie hormonu wzrostu (HGH).

PROGRAM VIRTUAL ACTIVE

Trening w niesamowitych, prawdziwych miejscach znajdujacych sie na catym $wiecie. Program
Virtual Active zapewnia najlepsze warunki treningu, pozwalajac wykroczy¢ poza zwykta rutyne i
odby¢ trening w dynamicznych warunkach.

PROGRAM LANDMARKS

Program Landmarks umozliwia uzytkownikom wspiecie sie na szczyty najbardziej znanych budowli
i zabytkdw na catym swiecie.

PROGRAM NIESTANDARDOWY

Mozliwos¢ tworzenia wtasnych programow treningowych, sktadajacych sie z maksymalnie 20
segmentow.

WYKRESY PROGRAMU

SPALANIE TLUSZCZU - A30, E30, R30, U30

ARV 1 [2[3]a[5]6]7]8]9f0]n[12][13]14]15]16][17][18[19]20

SEGMENT OPOR
1 1[1[3[3]afa[s5][5]6][6[8][8][9[9[10][10][n[n][13]14
2 4456|6889 o101 [1][13]13][14[14][15]15]19
3 6 /88|99 10[10]n |1 [13[13]14]14 15[ 151616 18] 19|20
4 68899 10[10]n|n[13[13]14]1415][ 151616 18] 1920
5 6 /88 9 910101 |1 [13[13]14]14 15[ 15]|16]|16]18] 19|20
6 6|8 8|9 910101 [n][13]13]14|14[15]15 |16 |16[18] 19|20
7 68 8|9 910101 [n[13]13]14]14]15[15|16]16[18] 1920
8 6|8 8|9 910101 [n][13]13]14]14 15[ 15|16 16[18] 19|20
9 68 8|9 9 f10]10]1n[n[13]13]14]14[15]15]|16]16][18] 1920
10 68899 10][10]n|n[13[13]14]14][15][ 151616 18] 19 |20
11 6 /88|99 10[10]n |1 [13[13]14]|14 15[ 151616 18] 19|20
12 688 |9 9 10][10]n|n[13[13]14]14]15][ 151616 18] 19 |20
13 6 /88|99 10[10]n |1 [13[13]14]|14 15[ 151616 18] 19|20
14 68899 10][10]n|n[13[13]14]14]15][ 151616 18] 1920
15 4456|688l oloftw]1w0][n|[1[13]13][14]14]15]15]19
16 1133 ]4]al5 |5 668|899 l1w0]10]n|[n[13]14

Segment = czas treningu/16
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1 WYKRESY PROGRAMU

SPALANIE TLUSZCZU - C50

TR 1 [2[3]a[5]6]7]8]9f0]n[12][13]14]15]16][17][18][19]20
SEGMENT OPOR
1 1]2[3][6|6]7][8]8]9[9[12]12]14]14]15]16[16][17[17]18
2 36|79 910121314 15|15 16|17 18] 19 20|21 |22 23] 26
3 6|89 |1 [13][14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
4 6 |8 9|1 [13[14]15]16[17[ 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
5 6|8 9|1 [13[14]15]16[1718| 19|20 |21 [22]23|24|25]26]28]30
6 6 |89 |1 [13[14]15 161718192021 [22]23]|24|25][26]28]30
7 6 8|9 |1 [13[14]15] 161718192021 [22]23]|24]25][26]28]30
8 6|8 |9 |1 [13[14]15]16[17][ 18] 1920 |21 [22] 232425262830
9 6|89 |1 [13[14]15]16[17[ 1819|2021 [22]23|24|25]26]28]30
10 6|89 |1 [13[14]15]16[17[ 1819|2021 [22]23]|24|25]26]28]30
11 6|89 |1 [13[14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
12 6 |89 |1 [13[14]15]16[17 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
13 6|89 |1 [13][14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
14 6 |8 9|1 [13[14]15]16[17[ 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
15 35|79 9 [12)12]14]14|15]15 |17 |17 [20] 2021|2123 23] 29
16 11235668899 12]12]14]14]15][15]17[17][20]21
Segment = czas treningu/16
TEREN PAGORKOWATY - E30, R30, U30
Sy 1 [2[3[4]5][6[7[8]9]10]1n[12[13]14][15][16][17]18][19]20
SEGMENT OPOR
1 111 ]2]2]2]3]3]afa]s]s][6]7][7][8]9[n[n]2
2 1223333455667 |89 ][n|n[12[13]15
3 223 ]4lafalalals]6]7]8]9[n|[n|12]13][14]15]16
4 2|33 |4lal[5|5 567 8|9 |10][12]12]13]14]15]16]17
5 344|456 |67 89101 |12/13[15|15]16[17|18]19
6 344456 |7 891 |n|12]13[14][15]|16]17[18]19]20
7 3444566789101 |12[13[14|15]16[17 1819
8 233|445 |5|5[6]|7 8|9 |1n|[n[12]13]15[15]16]17
9 2|23 |3[3[3|4]4afa|5]6|7|8|9]|n|12]12[13[14]15
10 1222|334 |4]af[5]|5]6|6|8|n[12]/12[13[14]15
11 2|33 |4|al5|5|5[7]7 8|9 |n|[n[12]13]15[15]|16]17
12 3lalal4als][e6 |67 [8]9]10]n|12]13]15|15]16[17 1819
13 3lalals|s][6|7]8[9[n|n|12]13][15][15]|16]17][19]19]20
14 3lalalals]e |6 7[8]a]0]n|12]13]14|15]16[17]18]19
15 233|445 |5|5[7[7 |89 |1 |[n[12]13]15[15]16]17
16 1112223 |3[af[4a]4a]6]|7|7][7]8]9]10[n]12

Segment = czas treningu/16

TEREN PAGORKOWATY - E50, R50, U50, C50

oAV 1 [2[3]4a]s5[6][7]8]9fw0][n[12[13]14]15]16]
SEGMENT OPOR

17 1819 ] 20

1 11 ]1]afalals]5]6[6[7][7][10][n][n][12]13][16][17]18
2 11444556567 [7][10]10]n[12[13]17]17[18]19]22
3 4 4|5 |6|6]6|6|6]7 10 M1|12|/13[16]17|18]19 222324
4 4|5 |5 |66 7 |7 |7 ][10]n[12]13|16[17]18]|19]22]23|24]25
5 56|66 |7 [10]10]|1]12]14]16]17]18|20]22]23|24[25]28]29
6 5 66|77 [10]1n][12]14]16]17[18]20|22]23|24|25]28]29]30
7 566|677 [10[10]1|12]13[16[1718]20|22|23]24[25]28]29
8 4|55 |66 7|77 [10][n[12[14]16]|17][18]19|22]23[24]25
9 4 4|5 |5|5|5|6|6]6]|7 101 |12[13[16]|17]18]19|22]23
10 1444|556 6|6[7][7|10]10][12]16]17]18]19[22]23
11 415|566 7|7 7][10]1][12]13|16]17]18]|19]22]23]|24]25
12 56|66 7 [10][10]|1[12]14]16]17]18 |19 [22]23]|24[25]28]29
13 6 | 6| 6|7 |7 [10]|1|12][14]16]17]18 |20 22| 232425 28]29]30
14 6 | 6| 6|67 [10]|10]1[12]13]16]17|18[20]22]|23|24]25]28]29
15 455|667 |77 [10]n]12]13|16[17][18]|19]22]|23|24]25
16 11 ]1]4]ala]5|5]6]6]6]7[10[n|n[12[13][16][17][18

Segment = czas treningu/16

TEREN PAGORKOWATY - BIEZNIE

ZrAe 1 [2[3[4a][5][6]7 8 9f10]1n[12[13]14]15][16]17[18][19]20

SEGMENT NACHYLENIE
1 olofJoJo|ofJoJoJo[oJoJofJoJofofJoJo]o[o]o]o
2 05/05/05[05[05[05[05[05] 1 [1[1[1[1]1]1]15[15[15/15[15
3 05/ 1| 1|11 1[15[15|15]2[2]2]2]25/25/25[3 ]3| 3|35
4 1|1 ]15]15]15] 22| 2[25[25] 3|3 [35(35|35| 4| 4 [45/45| 5
5 1515 2| 2| 2 [25(25] 3|3 (35| 4|4 [45|45| 5 [55/55| 6|6 |65
6 o651 111 1]15]15[156] 2| 2] 2]2]25/25[25] 3|3 ]335
7 olojojo|ofJo|o]of[oJo]o]Jo|o]o]|o|o]o[o|o]o
8 05/05/05]05/05/05]05/05] 1 [ 1|1 1[1]1]1][15/15[156[15/15
9 15 2| 2|25 3|3 [35[35| 4455 |655/55|6 | 665 7|7 |8]|85
10 25| 3 /35| 4 |45/ 5|55 6|67 |8|85/ 9 95]10][105| 11[11,5125/135
11 3 /35| 4 |45| 5 |55| 6|65 7|8 9|95 10105 1112125 131415
12 25(25| 3 35| 4 [45(45| 5 |55|6 |7 75| 8|8 [85[95[95] 10| 1 |15
13 1|1 ]15]15/156] 22| 2[25(25]3 |3 (3535|354 |4 [45/45| 5
14 ojojoJofofoJoJof[oJo]o]|oJo[o]|o|o]o[o|o]o
15 1115156152 2|2 |25(25]3|3|35/35|35| 4|4 |45/45| 5
16 1515 2 2| 2 [25(25] 3|3 (35| 4|4 [45|45| 5 [55/55 6|6 |65

Segment = czas treningu/16
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POLSKI

1 WYKRESY PROGRAMU

INTERWALY (OPOR) - A50, E50, R50, U50, C50

GLUTE - A50, A30

pozioM [IE 2 3 4 5 6 7 8 0 [ 1 [ 12 [ 13] 14151617 18] 19 20 WZNIESIENIE OPOR

S0 VRV JR[[R[U[R[ IR I[R[I[R[ T[RRI TI[R[T[R[I[R[I[R[I[R[I[R[I[R[I[R[I[R|I[R[I[R 1 50 Min. Min. = minimalny op6r
1 0| 1|25/1|25| 1|25 4|25| 4 |25 5 |25| 5 |25|5|25|6|25|6|25|6 |25|7 |25| 7 |25| 7 |25(10|25]10 25| 10| 25| 11|25 11|25 |12 2 65 Min ustawiony przez uzytkownika
2 0|4|25|5]|25|5 |25/ 5306 (306|306 |30|6|357|35|7|40|10|40|10|40|10|45|11|45|11 |50|12|55|13|60|16|65|17|70 |18 i 182 m::: Maks. = maksymainy opér
3 01115 1]20|4|20] 4|20] 4 |25|5 25| 5 |25|5 30| 6 30| 6|30| 6 |35| 7 |35 7 |35| 7 |40|10|40|10|40|10]45| 11|45 11|50 12 ustawiony przez uzytkownika
4 0|5 |25/530|6 30| 630]6|35| 7 |35] 7 |40|10]40|10(40|10]45| 1145|1150 |12|50|12|55|14|60|16|70|18]70] 18] 75|20 80| 22 5 85 Min.
5 0] 1]15]1|20]4 |20 4 |20] 4 |25 5 |25| 5 |25|5|30| 6|30| 6 |30| 6 |35| 7 |35| 7 |35| 7 |40|10|40|10 40| 10|45 11|45 11|50 12 & 100 aksy Segment = czas treningu/19
6 0|5(30] 630|635 7 |35] 8 [40]10|40]10|45]11|45|11|50|12|50|12]55| 14|55 |14|60|16|60] 16|70 | 18|80 |22 |80 22|85 | 23[90 | 24 7 85 Min.
7 0] 1]20] 420|425 530|630 6|30]6|30|6|35 7|35 7|35|7 |40[10]40|10|40|10|45|11|45]11 |45| 11 |50|12|55| 14|60 16 g 100 UES,
8 0|6[30] 635|740 10]45]11|50|12|50|12|55|14]60|16]65|17|70 | 18|75 | 20|80 |22|85|23|90| 24 |90 24 |95 | 25 100 28 |100| 29 [100| 30 9 85 Min.
9 0]1]20] 420|425 530|630 6|30]6|30|6|357|35|7|35|7|40|10]40|10|40|10|45|11|45|11 |45| 11 |50|12|55|13]60 |16 i 100 ks

10 0]6|30]6|35|7 |40 10]45]11|50|12|50|12|55|14]60|16|65|17|70| 18|75 | 20|80 |22|85|23|90| 24 |90 24 |95 | 25 100 28 |100| 29 [100| 30 1 85 Min.

11 01|20 4|20 4|25 5(30]6|30]6|30]6|30]6|35| 7|35| 7 |35| 7 |40|10|40|10]40] 10| 45| 11]45] 11]45]11|50]12|55]13]60] 16 2 i Maks,

12 06(30]6|35|7|40]10[45|11]50[12[50[12]55| 14| 60| 16|65 | 17|70 18|75 20|80| 22|85 | 23|90 24|90 24 |95 | 25 [100] 27 [100] 29 [100 30 13 85 Min.

13 01120 4]20|4 255 30| 6|30|6|30] 6|30 6|35|7|35| 7|35 7 |40|10|40]10|4010|45|11|45| 11 |45|11|50|12|55]13[60| 16 4 100 akey

14 0|4 |25/5(30|6 30| 6 35| 8|35| 7 |40]10]40|10]45| 1145|1150 12|50 12|55|14|55|14|60|16|65|17|70|18|75|20|80] 22|85 |23 15 85 Min.

15 0115 1]15|1|20] 4 |20] 3 [25] 5 |25| 5 |25| 5 |30| 6 |30| 6 |30| 6 |35| 7 |35 7 |35| 7 |40|10|40|10 40| 10|45 11|45 11|50 12 G 100 aksy

16 0| 1[15]1[15] 1 |20] 4 [20] 3 [25] 5 |25| 5 |25| 5 |30] 6 |30| 6 |30| 6 |35| 7 |35 7 |35| 7 |40|10|40[10 40| 10(45| 1145|1150 12 :; 22 mm

mn

| = % nachylenia / R = opér 19 50 Min.

Nachylenie tylko dla A50

Segment = czas treningu/16

INTERWALY (OPOR) - A30, E30, R30, U30 INTERWALY (NACHYLENIE) - BIEZNIE

poziom [ 2 3 4 5 6 7 8 0 | 1 [ 12 [ 13 ] 14 [ 15[ 16 ] 17 [ 18] 19 | 2 oA 1 [2[3[4]5 6 78 9]10]n[12[13]14]15]16]17][18]19]20
Seiae LRIV [R[ TR U[R|IR|I[R|I[R|I[R[U[R|U[R|I[R[I[R|I[R|I[R[I[R[I[R|I[R|I[R|I[R|1[R| BSEela NACHYLENIE
1 01|25/ 1|25|1|25|3|25|3|25|3 |25| 4 |25| 4 |25| 4 |25| 4 |25|4 |25|5 |25 5 |25| 5 |25| 6 |25| 6 |25|7 |25|7 |25| 7 |25| 8 1 oJolofJo|o]Jo|o]o|]o]o[o]o|o]o]o]o]o]o]o]o
2 0|3|25/3 (254|254 |30|4(30|4|30|4(30|4|35|5|35|5[40| 6 |40|6 (40| 6 45| 7 |45|7 (50| 8 |55| 9 [60|11|65|12|70|12 2 05/05/05]05]05|05/05/05| 1 | 1|1 )1 )1]1]1]|15/15/15/15|15
3 0] 1]15]1|20]3 |20 3|20 3 |25| 3 |25| 3 |25 3|30| 4 |30| 4 [30| 4 |35|5 35| 5 |35| 5 |40| 6 |40| 6 |40| 6 |45| 7 |45 7 |50| 8 3 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
4 03|25/ 430|430 4[30] 4355|355 40| 7 |40] 7 |40| 7 |45| 7 [45| 7 |50 8 60| 8 |65| 9 |60| 11 |70 12|70 12]75[13[80 15 &) :S] 2R 2 51 R RO 167511551 e 8751 MO [5:51](6:5] M6 N MO l6:5] I/ /A MH 1675
5 0] 1]15]1|20|3 20| 3[20] 3 |25| 3 |25| 3 |25 3 (30| 4 |30| 4 [30| 4 |35|5 |35 5 |35| 5 |40| 6 |40| 6 |40| 6 |45| 7 |45 7 |50| 8 5 0/0/0/0/0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0]0]0 010
6 0/3[30] 430|435 5|35|5|40| 7 |40| 7 |45| 7 |45] 7 |50| 8 |50| 8 |55| 9 |55 9 60| 11|60|11|70|12|80|15 80| 15|85| 15|90 |16 g 2:5] 2:5] IS 1575 e 51 (5] NN 15751 6 v/l 751 M6 N ME 8,51 19751 19:5] KON 1M 25
7 0| 1|20]3 |20 3 |25|4|30| 4 (30| 4|30| 4 30| 4 |35| 5 |35| 5 |35| 5 |40| 7 |40| 7 |40| 7 |45| 7 |45| 7 [45| 7 |50 & |55| 9 |60 11 7 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0}0}0]0]0]0/0/ 0]0]0]0
8 0430 4|35|5 40| 7 45| 7 50| 8 [50| 8 |55| 9 |60|11|65|11|70]|12|75|13|80] 15|85 15|90 16|90] 16 |95|17 [100] 19 [100 19 [100| 20 g S 575 et ] N 15751 WO (6757 S MO 19751 10N 0 0%5 W W 2l 125/l S i W1
9 01120 3]20]3 |25/ 330 430|4 30| 4|30|4|35|5|35|5|35|5 40| 7|40| 7 40| 7 |45| 7 |45|7 45| 7 |50| 8 |55| 9 [60| 11 9 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0}0}0]0]0]0/0/0]0J0]0
10 0430 4|35|4 40| 7 45| 7 50| 8 [50| 8 |55| 9 |60|11|65|11|70|12|75|13|80]15|8515|90|16|90] 16 |95|17 [100] 19100 19 [100| 20 10 S 5:51 et et 51 N 1551 WO (65 M7 e M MO 19:5] KON 0:5 W W W2 1275 [ SH M W1
1 0] 1]20]3]20]3 |25/ 3(30] 4 |30] 4 |30]4|30|4|355]|35|5]|35|5|40|7 |40|7 40| 7 45| 7 |45] 7 45| 7 |50| 8 |55 9 |60 11 n 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0/0]0]0]0]0/0/ 0000
12 0|4|30] 435|540 7 [45] 7 [50| 8 50| 8 |55| 9 |60|11|65|11|70|12|75|13[80|15|85]15|90| 16|90 16 |95 |17 [100] 19 [100] 19 [100| 20 12 S 5,01 et (a1 N 15751 O [o:51] M7 RE N MO 19:51 KON 10:5 NNl 1275 1 51 RS Ko
13 01203 |20]3 |25 3 (30| 4 |30] 4 |30]4|30|4|355]|35|5|35|5|40|7 40| 7 40| 7 |45| 7 |45| 7 |45| 7 |50| 8 |55 9 |60 11 13 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
14 0|3|25/3[30|4 |30 435|535 5 40| 7 |40| 7 |45] 7 |45| 8 |50| 8 |50 8 [55| 9 |65| 9 |60| 11 |65| 11 |70 1275 |13]80| 15|85 |16 L S le:51 I 5] Mo (6751 6N 165 /A S N MO 19,51 I O (10:5 W 124 12:5 KIS W 575
15 0]1]15]1]15| 1 |20] 3 |20| 3 |25| 3 |25| 3 |25| 3 |30| 4 |30| 4 [30| 4 |35| 5 |35| 5 |35| 5 |40| 6 |40| 7 |40| 7 |45| 8 |45) 7 |50| 8 15 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
16 0| 1]15]1|15] 1 |20] 2 |20 3 |25| 3 |25| 3 |25| 3 |30| 4 [30| 4 [30| 4 |35 5 |35| 5 |35| 5 |40| 6 |40| 7 |40| 7 |45| 8 |45| 7 |50| 8 15 S 1551 I 1 515751 M6 1651 A e N MOM19:51 1 08105 | o 124 12:5 NS W2 5

I = % nachylenia / R = opér

Nachylenie tylko dla A30

Segment = czas treningu/16

Segment = czas treningu/16
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POLSKI

WYKRESY PROGRAMU

SPRINT 8 - BIEZNIE SPRINT 8 - E50, U50, R50
ROZ- USPOKO- ROZ-
SEGMENT (IS 1 P) i seGMENT [MLSCHR 1 2 3 4 5 6 7
czas  [EETIM 0:30 1:30 0:30 1:30 2:30 czas  [EETIM 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30
vosiom 1 MPH 05 |32[15[32[15 3515351537 153715371537 18 Poziom 1 Opér 1 31|31 alr]al1i]e]1]6]1]6]1]6 1
'oziom
Nachylenie 0,0 3000 |30|00|30]00|30]00)|30|00)30]00]30]00]|30 0,0 Poziom 2 Opor 1 4 4 5 5 1 7 7 1 7 7
cosiom 2 MPH 05 |37 15|37 |15 4015|4015 |42 |15 42|15 |42|15|42| 15 Poziom3|  Opor 1 5 | 1|5 1|6 |1 |61 ]8|1]8]1]8]1]s 1
'oziom
Nachylenie | 00 | 30|00 |30 003000300030 00)|30|00)|30|00|30| 00 Poziom4 |  Opor 1 6 | 1|6 | 1|7 |17 191919139 1
bosiom 3 MPH 05 |42 |15 |42 |15 |44 |15 |44 |15 |46 |15 |46 15| 46|15 46| 15 Poziom5|  Opor 1 7 1] 71| 8|18 ]1]10]1]|10]1]|10]1]10 1
'oziom
Nachylenie | 00 | 30|00 |30 003000300030 00)|30)|00)|30)|00)|30| 00 Poziom 6|  Opor 2 8 | 2|8 | 2|9 2|92 |mn|2|n|2|n|2]|mn 2
Posiom 4 MPH 05 |46 |15 |46 |15 |48 |15 |48 |15 50|15 |50|15|50|15|50| 15 Poziom7 |  Opor 2 9 | 2| 9| 2 10| 2 10] 2 |12] 2 |12]2]|12]2]12 2
'oziom
Nachylenie | 00 | 3000|3000 3000300030 00)|30|00]|30|00|30| 00 Poziom8 |  Opor 2 0] 2 10] 2 |n]|2|n]| 2 |13]2 132 13]2]13 2
Pozi 5 MPH 0,5 49 |1 15|49 |15 | 51 15 | 51 15153 |15|53|15|53| 15|53 5 Poziom 9 Opér 2 1 2 1 2 12 2 12 2 14 2 14 2 14 2 14 2
'oziom
Nachylenie | 00 | 3000300030 00)|30)]00)|30)|00)|30)|00)|30|00|30| 00 Poziom 10| Opér 2 12| 2 122262155215 2]15]2]|5 2
Posiom & MPH 05 |50 205020522052 2055|20|55|20[55|20[55| 20 Poziom 11|  Opér 2 3] 2 | 13| 2 | 14| 2 |14] 2 16| 2 16| 2|16 2]16 2
'oziom
Nachylenie | 00 | 4,0 |00 |40 |00 |40 | 00|40 00| 4000|4000 40|00]40| 00 Poziom 12| Opér 2 1| 2 [1a] 2 |15 2 15| 2 |17]|2]|17]2]|17]2]|1 2
vosiom 7 MPH 05 |53[20[53|20|55|20|55|20|58|20|58|20|58|20]|58| 20 Poziom 13| Opér 2 15| 2 | 15| 2 | 16| 2 |16] 2 |18]2]|18]2]|18]2]718 2
'oziom
Nachylenie | 00 | 4,0 | 0,0 | 40 | 0,0 | 40 | 0,0 | 40 | 0,0 | 40 | 0,0 | 40 | 0,0 | 40 | 0,0 | 40 | 0,0 Poziom 14| Opér 2 6| 2 | 16| 2 | 17| 2 17| 2 19| 2 |19]2]|19] 2|19 2
rosiom 8 MPH 05 |58|20|58|20|60|20|60|20|63|20|63|20|63|20|63| 20 Poziom 15|  Opor 2 17| 2 |17 2 | 18| 2| 18| 2 20| 2 2] 2] |20]|2]22 2
'oziom
Nachylenie | 00 | 4,0 |00 |40 |00 |40 |00 | 40| 00|40 00|40 |00 40|00 40| 00 Poziom 16|  Opor 3 18| 3 | 18| 3 |19] 3 |19]|3|21|3|2|3]|2]| 3|2 3
boziom s MPH 05 |60|20|60|20|63|20|63|20|65|20|65|20|65]|20|65| 20 Poziom 17|  Opor 3 19| 3 | 19| 3 | 20| 3 | 20| 3 |22] 3 |22]3|2]|3]2 3
'oziom
Nachylenie | 00 | 4,0 | 00 | 40 | 0,0 | 40 | 0,0 | 40 | 0,0 | 40 | 0,0 | 40 | 0,0 | 40 | 0,0 | 40 | 0,0 Poziom 18]  Opor 3 20| 3 | 20| 3 | 21| 3 | 21| 3 | 23| 3 | 23| 3 | 23| 3 | 23 3
Posiom 10| MPH 05 |65|20|65|20|67|20|67|20|70 20|70 20|70 20|70 20 Poziom 19|  Opor 3 21| 3 | 21| 3 | 22| 3 | 22| 3 | 24| 3 | 24| 3 | 24| 3 | 24 3
oziom
Nachylenie | 00 | 4,0 |00 |40 |00 |40 004000400040 0040|0040 00 Poziom 20|  Opor 3 22| 3 |22 3 | 23| 3 | 23| 3 | 25| 3 | 25| 3 |25 3 | 2 3
posiom 11 MPH 05 |70 | 25|70 | 25|72 | 25|72 | 25|75 | 25|75 | 25| 75 | 25| 75 | 25
oziom
Nachylenie | 00 | 50 | 0,0 | 50 | 00 | 50 | 0,0 | 50 | 0,0 | 50 | 0,0 | 50 | 0,0 | 50 | 0,0 | 50 | 0,0
posiom 12| MPH 05 |75 |25 |75 |25 |77 25|77 |25 |80 258025802580 25
'oziom
Nachylenie | 00 | 50 |00 |50 00|50 00|50 00)|50)|00]|50|00]|50|00]|50| 00
posiom 131 MPH 05 |80|25|80|25|82|25|82|25|85)|25|85)|25|85)|25|85| 25
'oziom
Nachylenie | 00 | 50 | 0,0 | 50 | 00 | 50 | 0,0 | 50 | 0,0 | 50 | 0,0 | 50 | 0,0 | 50 | 0,0 | 50 | 0,0
Posiom 14 MPH 065 |85 |25 |85)|25)|87 25|87 |25)|90)|25|90]|25]|90]|25|90]| 25 SPRINT 8 - E30, U30, R30
oziom
Nachylenie 00 |50|00]|50]|00]|50|00]|50]|00]50]|00]|50]|00]|50]|00]|50| 00 — ’ A g A 5 . =
GRZEWKA
MPH 05 |90|25|90|25 92|25 92|25|95|25|95|25|95|25|95| 25
Poziom 15 =20l 130 030130 030 T 130 030 T 130 030 T 130 030 T 120 030 T 130 I o2
oziom 15 ylenie | 00 | 50| 0.0 [ 50 | 0.0 |50 | 005000 |50 0050|0050 00| 50] 00 czas  [EETIM 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30
Posiom 161 MPH 05 | 9530953097 |30]|97|3010]30100]30]10,0] 30 |100] 30 Poziom 1 Opor I £ I = I O . O . !
'oziom i 5
Nachylenie | 00 |60 [ 1,0 | 60| 106010 60106010 60| 10][60[10 60| 10 Roziom 2} Qoo ! gl dfelldlaelidBldl]oli]bldlo 1
Posiom 171 MPH 05 |100]30 10030 [102]30 [102]30 [105]30 |105]30105]30 105 30 Poziom 3 Opor d L O O 0 O 0 L 0 L O L l
'oziom i 5
Nachylenie 00 |60|10|60|10|60|10|60|10|60|10|60|10|60|10|60| 10 Boziom[ RO I T /v /i !
posiom 131 MPH 05 [105]30[105]30[107]30[107]30[n0][30[1n0][30][1n0][30][n0[ 30 Poziom 5 Opdr i 6 1|6 1 7 1711811181118 18 !
'oziom i 5
Nachylenie | 00 | 60| 10|60 106010601060 10601060 10]|60[ 10 Roziomi6] EEORo, z a2 ol 2 L2 Ly Al o 2|6 2|82 |1 2
bosiom 19 MPH 05 [no[30[nol30o[n2]30[n2]30[ns[30[ns[30[15][30]n5] 30 Poziom 7 Opor 2 vl 217128128129 ]2]9]2]69)]2]89 2
'oziom i A
Nachylenie | 00 | 60 | 20 | 60 | 20 | 6,0 | 2,0 | 6,0 | 2,0 | 60 | 20 | 60 | 20 | 6,0 | 20 | 60 | 2,0 hoziom1E] IEOROY 2 2] o] 2]ol2|0l 2|2 D®]2|0]|2]|D 2
Posiom 20 MPH 05 |15]|60|15]60|1,7]60]|17]60]|120]60]|120|60|120|60|120] 60 Poziom 9 Opor 2 8 | 2|8 2|92 ]9 |2]w0 2|10 2|1 2 N 2
'oziom N .
Nachylenie 0,0 60 | 20| 60|20]|60|20]|60|20]|60|20]|60]|20]60]|20]|860 2,0 Poziom 10 Opor 2 9 |29 j2]J0f2 102 |2 M 2| "n|]2 N 2
Poziom 11|  Opor 2 0] 2 |10 2 | |2 || 2122 ]|12]2]|12]2]n2 2
Poziom 12|  Opér 2 M| 2 | n| 2 [12] 2 [12]2 [12]2 138|213 2]13 2
Poziom 13|  Opér 2 12| 2 |12 2 | 13| 2| 18] 2 |1B3]2]|14]2]|14]2]14 2
Poziom 14|  Opor 2 13| 2 13| 2 | 14| 2 |14]| 214|212 ][155]2]15 2
Poziom 15|  Opor 2 14| 2 | 14| 2 |15] 2 |15] 2 |15] 2 |16 2 | 16| 2 | 16 2
Poziom 16|  Opér 3 14| 3 | 14| 3|15 3|15 3] |1w6]|3]|16]|3]|16]3]716 3
Poziom 17 Opér 3 15 3 15 3 16 3 16 3 17 3 17 3 17 3 17 3
Poziom 18|  Opér 3 6|3 |16|3|17|3|17|3]|1B|3]|1B]3]|1B]3]78 3
Poziom 19|  Opor 3 17| 3 | 17| 3| 18| 3|18]3]|19]3]|19]3]|19]3]19 3
Poziom20|  Opor 3 8| 3 |18| 3 |19]3|19]3|20]3]|2]3]|2]3]2 3
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POLSKI

WYKRESY PROGRAMU

SPRINT 8 - A50

ROZ-
SEGMENT GRZEWKA

CZAs

2

3

4

5

6

7

IEETI 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30

USPOKO-
JENIE

2:30

. Opor 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Poziom 1
Nachylenie 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0
. Opor 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Poziom 2 —
Nachylenie 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0
] Opor 1 5 | 1 5 | 1 6 | 1 6 | 1 8 | 1 8 | 1 8 | 1 8 1
Poziom 3 ~
Nachylenie 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0
. Opor 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1
Poziom 4 —
Nachylenie 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0
h Opor 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 1 10 1 10 1 10 1
Poziom 5 —
Nachylenie 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0
. Opor 2 8 2 8 2 9 2 9 2 n 2 n 2 n 2 n 2
Poziom 6 —
Nachylenie 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0
. Opor 2 9 2 9 2 10 2 10 2 12 2 12 2 12 2 12 2
Poziom 7
Nachylenie 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0
. Opor 2 10 2 10 2 n 2 n 2 13 2 13 2 13 2 13 2
Poziom 8 —
Nachylenie 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0
. Opor 2 n 2 n 2 12 2 12 2 14 2 14 2 14 2 14 2
Poziom 9 ~
Nachylenie 0 40 0 | 40 0 | 40 0 | 40 0 | 40 0 | 40 0 | 40 0 | 40 0
. Opor 2 12 2 12 2 13 2 13 2 15 2 15 2 15 2 15 2
Poziom 10 —
Nachylenie 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0
R Opor 2 13 2 13 2 14 2 14 2 16 2 16 2 16 2 16 2
Poziom 11 —
Nachylenie 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0
. Opor 2 14 2 14 2 15 2 15 2 17 2 17 2 17 2 17 2
Poziom 12 =
Nachylenie 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0
. Opor 2 15 2 15 2 16 2 16 2 18 2 18 2 18 2 18 2
Poziom 13
Nachylenie 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0
. Opor 2 16 2 16 2 17 2 17 2 19 2 19 2 19 2 19 2
Poziom 14 —
Nachylenie 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0
. Opor 2 17 2 17 2 18 2 18 2 20 2 20 2 20 2 20 2
Poziom 15 ~
Nachylenie 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0
. Opor 3 18 3 18 3 19 3 19 3 21 3 21 3 21 3 21 3
Poziom 16 —
Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0
. Opor 3 19 3 19 3 20 3 20 3 22 3 22 3 22 3 22 3
Poziom 17 —
Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0
. Opor 3 20 3 20 3 21 3 21 3 23 3 23 3 23 3 23 3
Poziom 18 -
Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0
. Opor 3 21 3 21 3 22 3 22 3 24 3 24 3 24 3 24 3
Poziom 19
Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0
. Opor 3 22 3 22 3 23 3 23 3 25 3 25 3 25 3 25 3
Poziom 20 —
Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

SPRINT 8 - A30

ROZ-
SEGMENT GRZEWKA

CzZAs

1

2

3

4

5

7

IEETIM 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30

USPOKO-
JENIE

2:30

. Opor 1 2 1 2 1 2 1 2 1 3 1 3 1 3 1 3 1
Poziom 1
Nachylenie 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0
. Opor 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1
Poziom 2 -
Nachylenie 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0
i Opor 1 3 1 3 1 4 1 4 1 5 1 5 1 5 1 5 1
Poziom 3 -
Nachylenie 0 30| 0 |3 | 0|3 |0 3] 0|3 )]0 3| 0/]3]|0]30 0
R Opor 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Poziom 4 —
Nachylenie 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0
. Opor 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Poziom 5 -
Nachylenie 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0
. Opor 2 5 2 5 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2
Poziom 6 —
Nachylenie 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0
. Opor 2 6 2 6 2 6 2 6 2 7 2 7 2 7 2 7 2
Poziom 7
Nachylenie 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0
. Opor 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
Poziom 8 —
Nachylenie 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0
. Opor 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
Poziom 9 -
Nachylenie 0 50 | O 50 | O 50 | O 50 | O 50 | O 50 | O 50 | O 50 0
. Opor 2 7 2 7 2 8 2 8 2 ) 2 ) 2 ) 2 ) 2
Poziom 10 —
Nachylenie 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0
h Opor 2 8 2 8 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2
Poziom 11 -
Nachylenie 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0
. Opor 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2
Poziom 12 =
Nachylenie 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0
. Opor 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2
Poziom 13 "
Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0
. Opor 2 10 2 10 2 10 2 10 2 n 2 n 2 n 2 n 2
Poziom 14 -
Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0
. Opor 2 n 2 n 2 12 2 12 2 13 2 13 2 13 2 13 2
Poziom 15 -
Nachylenie 0 60 | O | 60 | O | 60 | O | 60 | O | 60 | O | 60 | O | 60 | O | 60 0
) Opor 3 i 3 1 3 12 3 12 3 13| 3 13| 3 13| 3 13 3
Poziom 16 —
Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0
R Opor 3 12 3 12 3 13 3 13 3 14 3 14 3 14 3 14 3
Poziom 17 -
Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0
. Opor 3 13 3 13 3 14 3 14 3 14 3 14 3 14 3 14 3
Poziom 18 -
Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0
. Opor 3 14 3 14 3 14 3 14 3 15 3 15 3 15 3 15 3
Poziom 19
Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0
. Opor 3 14 3 14 3 15 3 15 3 16 3 16 3 16 3 16 3
Poziom 20 —
Nachylenie 0 60 10 | 60 10 | 60 10 | 60 10 | 60 10 | 60 10 | 60 10 | 60 0
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POLSKI

DOCELOWETETNO

Pierwszym krokiem do poznania wtasciwej intensywnosci swojego treningu jest

sprawdzenie swojego maksymalnego tetna (maks. tetno = 211 — (0,64 x wiek)). Metoda Docelowa strefa tetna Czas trwania

Przyktadowa strefa Twoja strefa

docelowego tetna docelowego  Zalecane dla

oparta na wieku pozwala na srednie, statystyczne okreslenie swojego maksymalnego tetna e (wiek: 30 lat) tetna
i sprawdza sie w przypadku wiekszosci ludzi, zwtaszcza jesli zaczynaja oni treningi oparte . - -
na tetnie. Najdoktadniejszym i najbardziej precyzyjnym sposobem okreslania swojego BARDZO CIEZKI < B0 173-192 BPM Osoby o dobrej kondycji oraz

. . A - . . 90-100% trening dla sportowcow
maksymalnego tetna jest sprawdzenie go przez kardiologa lub fizjologa zajmujacego
sie éwiczeniami fizycznymi w warunkach klinicznych za pomoca badania maksymalnego Tg%‘j&’y 210 Min 154-173 BPM Krétsze treningi
obcigzenia. W przypadku oséb w wieku powyzej 40 lat, z nadwaga, prowadzacych od kilku - 2 — - -
lat siedzacy tryb zycia lub z chorobami serca w wywiadzie wystepujgcymi w rodzinie, zaleca ?S_ES%';' 10-40 min 134-154 BPM gz”'(;?c'i" umiarkowanej
sie przejscie badania w o$rodku. ° g

) i . L. ) i 3 LEKKI 40-80 MiN 115-134 BPM Dtuzsze i czgsto powtarzane,

Na tym wykresie przedstawiono zakres tetna dla osoby w wieku 30 lat, ktorej ¢wiczenia opieraja 60-70% krétsze ¢wiczenia
si¢ na 5 roznych strefach tetna. Na przyktad maksymalne_tetnq osoby w wieku 30 lat wynosi BARDZO LEKKI 2040 96115 BPM Gl fEsy GE | 2R
211 - (0,64 x 30) = 192 BPM, a 90% maksymalnego tetna jest rowne 192 x 0,9 = 173 BPM. 50-60% —aUMIN - regeneracja

KORZYSTANIE Z FUNKCJI POMIARU TETNA

Funkcja pomiaru tetna w tym produkcie nie jest urzadzeniem medycznym. Chociaz uchwyty do pomiaru tetna moga zapewnié¢ wzgledna ocene rzeczywistego tetna, nie nalezy na
nich polegaé, gdy konieczne sa doktadne odczyty. Niektore osoby, w tym osoby uczestniczace w programie rehabilitacji kardiologicznej, moga skorzysta¢ z alternatywnego systemu
monitorowania tetna, takiego jak pasek na klatke piersiowa lub pasek na nadgarstek. Rézne czynniki, w tym ruch uzytkownika, moga mie¢ wptyw na doktadnos¢ odczytu tetna.
Odczyt tetna ma na celu jedynie pomoc w ogdlnym okreslaniu trendow wysokosci tetna. Nalezy zasiegna¢ porady lekarza.

Nalezy umiesci¢ dtonie bezposrednio na uchwycie do pomiaru tetna. Aby zarejestrowac tetno, uchwyty nalezy ztapaé obiema dtorimi. Rozpoczecie rejestracji tetna trwa 5 kolejnych
uderzen serca (15-20 sekund). Nie nalezy zbyt mocno trzymac¢ uchwytéw do pomiaru tetna. Mocne trzymanie uchwytéw moze spowodowac wzrost cisnienia krwi. Uchwyt nalezy
lekko trzymac lekko, obejmujac go. Przy statym trzymaniu uchwytu do pomiaru tetna moze dojs¢ do btednego odczytu. Nalezy dopilnowac czyszczenia czujnikdw tetna, aby zapewnic
prawidtowa stycznosé.

OSTRZEZENIE!

Systemy monitorowania tetna moga by¢ niedoktadne. Nadmierne éwiczenia moga spowodowac¢ powazne obrazenia ciata lub $mier¢. W przypadku ztego samopoczucia nalezy
natychmiast przerwacé ¢wiczenia.

Konsola Obstugiwane protokoty pomiaru tetna

XER Bluetooth
XIR Bluetooth
XUR Bluetooth
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I DOCELOWETETNO

BIEZNIE

Docelowe tetno — predkos¢

Uzytkownik moze regulowacé nachylenie i predko$é w dowolnej chwili, takze podczas
rozgrzewki i uspokojenia.

Zakres predkosci treningowej wynosi od 0,8 km/h do predkosci maksymalnej,
ustawionej przez uzytkownika podczas konfiguracji treningu.

Po rozgrzewce predkos¢ bedzie automatycznie zmieniana o 0,5 km/h co 20 sekund
w celu uzyskania tetna w zakresie 5 uderzen wzgledem tetna docelowego.

Predkos$é nie przekroczy poziomu maksymalnego, ustawionego podczas konfiguracji
programu.

Podczas uspokojenia predkos¢ zostanie zmniejszona o 60% wartosci aktualnej lub do
6,4 km/h, w zaleznosci od tego, ktdra warto$¢ bedzie mniejsza, a nachylenie zostanie
zmniejszone do 0.

W przypadku gdy tetno nie zostanie wykryte lub sygnat zostanie utracony, predkosc
zostanie utrzymana na tym samym poziomie przez 60 sekund, a nastepnie zacznie
spadac o 1 km/h co 10 sekund do momentu, az osiaggnieta zostanie predkosé
minimalna, natomiast nachylenie nie bedzie sie zmieniato.

Program zostanie zakonczony, jesli tetno uzytkownika bedzie przekraczaé tetno
maksymalne przez 20 sekund.

Tetno docelowe — nachylenie (tylko konsola XUR/XIR)

Uzytkownik moze regulowaé nachylenie i predko$é w dowolnej chwili, takze podczas
rozgrzewki i uspokojenia.

Zakres nachylenia treningowego wynosi od 0% do poziomu maksymalnego,
ustawionego przez uzytkownika podczas konfiguracji treningu.

Po rozgrzewce nachylenie bedzie automatycznie zmieniane o 0,5% co 5 sekund w celu
uzyskania tetna w zakresie 5 uderzen wzgledem tetna maksymalnego.

Nachylenie nie przekroczy poziomu maksymalnego, ustawionego podczas konfiguracji
programu.

Podczas uspokojenia predkos¢ zostanie zmniejszona o 60% wartosci aktualnej lub do
6,4 km/h, w zaleznosci od tego, ktdra warto$¢ bedzie mniejsza, a nachylenie zostanie
zmniejszone do 0.

W przypadku gdy tetno nie zostanie wykryte lub sygnat zostanie utracony, predkosc
zostanie utrzymana na tym samym poziomie przez 60 sekund, a nastepnie zacznie
spadac o 1 km/h co 10 sekund do momentu, az osiggnieta zostanie predkosé
minimalna, natomiast nachylenie nie bedzie sie zmieniato.

Program zostanie zakonczony, jesli tetno uzytkownika bedzie przekraczaé tetno
maksymalne przez 5 sekund.

ASCENT/ROWER ELIPTYCZNY/ROWER/CLIMBMILL
Docelowe tetno — opor

e Uzytkownik moze regulowac nachylenie i opor (tylko w modelach A30 i A50)
w dowolnej chwili, takze podczas rozgrzewki i uspokojenia.

e Zakres oporu treningowego wynosi od 1 do poziomu maksymalnego, ustawionego
przez uzytkownika podczas konfiguracji treningu.

* Po rozgrzewce opor bedzie automatycznie zmieniany o 1 co 10 sekund w celu
uzyskania tetna w zakresie 5 uderzen wzgledem tetna maksymalnego.

e Opor nie przekroczy poziomu maksymalnego, ustawionego podczas konfiguracji
programu.

e Podczas uspokojenia opor zostanie zmniejszony do 1, a nachylenie zostanie
zmniejszone do 0.

e W przypadku gdy tetno nie zostanie wykryte lub sygnat zostanie utracony, opor
zostanie utrzymany na tym samym poziomie przez 60 sekund, a nastepnie zacznie
spadaé¢ o 1 poziom co 10 sekund do momentu, az osiggniety zostanie opér minimalny.
Nachylenie (tylko w przypadku modeli A30 i A50) nie bedzie sie zmieniato.

e Program zostanie zakonczony, jesli tetno uzytkownika bedzie przekraczaé tetno
maksymalne przez 10 sekund.

@ TRYB OSZCZEDZANIA ENERGII (GOTOWOSCI)

W urzadzeniu jest dostepna funkcja specjalna, okreslana jako tryb oszczedzania energii.
Jest on automatycznie wigczany. Po wiaczeniu tego trybu wyswietlacz bedzie automatycznie
przetaczany w tryb gotowosci (oszczedzania energii) po 30 minutach braku aktywnosci.
Funkcja ta zapewnia oszczedzanie energii poprzez wytaczanie wiekszosci zasilania
podawanego do urzadzenia do momentu wcisniecia przycisku.

RESETOWANIE KOMUNIKATU DOTYCZACEGO
SMAROWANIA:

W celu utrzymania optymalnej sprawnosci urzadzen konieczne jest regularne smarowanie ptyty
biegowej w biezni lub tancuchéw krokowych w urzadzeniu ClimbMill. Gdy urzadzenie bedzie
wymagato smarowania, na konsoli pojawi sie odpowiednia informacja. Filmy instruktazowe,
dotyczace serwisu, mozna znalez¢ w sekcji Wsparcie na stronie matrixfitness.com. W przypadku
pytan dotyczacych stosowania srodka smarnego nalezy skontaktowac sie z Dziatem Pomocy
Technicznej.

1) Dotknaé opcji USTAWIENIA o dostepnej w prawym goérnym rogu wyswietlacza.
2) Dotknaé opcji USTAWIENIA MASZYNY. Nastepnie dotkna¢ pozycji SPRZET.
3) Dotkna¢ przycisku RESETUJ w sekcji Dystans taczny.

4) Dotknaé opcji STRONA GEOWNA f dostepnej w lewym gornym rogu, aby wyjs¢
z ustawien.
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