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POLSKI

INSTRUKCJA OBSŁUGI
LOKALIZACJE NUMERU SERYJNEGO

AKTUALIZACJA OPROGRAMOWANIA
Dla konsoli może czasami być udostępniana 
aktualizacja oprogramowania, która zostanie pobrana 
automatycznie po podłączeniu konsoli do sieci WiFi.

Przed przejściem dalej należy odszukać numery seryjne umieszczone na naklejkach kodów kreskowych i wpisać 
je w miejsca wyznaczone poniżej. 

NUMER SERYJNY KONSOLI

NUMER SERYJNY RAMY

KONSOLA 
	F XER 	F XIR 	F XUR

MODEL 
	F TF30 	F TF50 BIEŻNIA SKŁADANA MATRIX

	F T30
	F T50

	F T70
	F T75 BIEŻNIA NIESKŁADANA MATRIX

	F E30 	F E50 TRENAŻER MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL

	F A30 	F A50 MATRIX ASCENT TRAINER

	F R30 	F R50 ROWEREK LEŻĄCY MATRIX

	F U30 	F U50 ROWEREK PIONOWY MATRIX

	F C50 MATRIX CLIMBMILL

* Podczas zgłaszania się do serwisu należy skorzystać z powyższych informacji.

- KEEP CHILDREN UNDER THE AGE OF 14 AWAY 
FROM MACHINE.

- HEART RATE MONITORING SYSTEMS MAY BE INACCURATE. 
OVER-EXERCISING MAY RESULT IN SERIOUS INJURY OR 
DEATH. IF YOU FEEL FAINT, STOP EXERCISING IMMEDIATELY.

- READ USER MANUAL BEFORE USE.
- USE THIS EQUIPMENT FOR ITS INTENDED PURPOSE ONLY.
- CONSULT A PHYSICIAN BEFORE USING THIS EQUIPMENT.
- THIS EQUIPMENT IS FOR CONSUMER USE ONLY.

WARNING RISK OF PERSONAL INJURY:
TREADMILLS ONLY:
- TO AVOID INJURY, ATTACH SAFETY CLIP TO CLOTHING 

BEFORE USE.
- TO AVOID INJURY, USE EXTREME CAUTION WHEN 

STEPPING ONTO OR OFF OF A MOVING BELT. 
STAND ON THE SIDERAILS WHEN STARTING 
THE TREADMILL.

- REMOVE SAFETY KEY WHEN NOT IN USE 
AND STORE OUT OF REACH OF CHILDREN.

- MAINTENEZ LES ENFANTS ÂGÉS DE MOINS DE 14 ANS À L'ÉCART DE 
LA MACHINE.

- LES SYSTÈMES DE MESURE DE LA FRÉQUENCE CARDIAQUE PEUVENT 
MANQUER DE PRÉCISION. UN ENTRAÎNEMENT EXCESSIF PEUT 
OCCASIONNER DES BLESSURES GRAVES OU MÊME LA MORT. SI VOUS 
VOUS SENTEZ FAIBLE, ARRÊTEZ L'EXERCICE IMMÉDIATEMENT.

- LISEZ LE GUIDE D'UTILISATION AVANT D'UTILISER LA MACHINE.
- N’UTILISEZ CET APPAREIL QUE POUR L’USAGE AUQUEL IL EST DESTINÉ.
- CONSULTEZ VOTRE MÉDECIN AVANT D'UTILISER CET APPAREIL.
- CET APPAREIL CONVIENT À UN USAGE PAR LES UTILISATEURS UNIQUEMENT.

AVERTISSEMENT RISQUE DE BLESSURE PERSONNELLE :
TAPIS DE COURSE SEULEMENT :
- POUR ÉVITER TOUTE BLESSURE, ATTACHEZ LE CLIP DE 

SÉCURITÉ AUX VÊTEMENTS AVANT UTILISATION.
- POUR ÉVITER TOUTE BLESSURE, FAITES TRÈS ATTENTION 

LORSQUE VOUS MONTEZ SUR OU DESCENDEZ DE LA 
BANDE DE COURSE. PLACEZ VOS PIEDS SUR LES RAILS 
LATÉRAUX LORS DU DÉMARRAGE DU TAPIS DE COURSE.

- RETIREZ LA CLÉ DE SÉCURITÉ LORSQUE VOUS 
N'UTILISEZ PAS L'APPAREIL ET RANGEZ-LA HORS 
DE LA PORTÉE DES ENFANTS.

- LOS NIÑOS MENORES DE 14 AÑOS DEBEN PERMANECER ALEJADOS 
DE ESTA MÁQUINA.

- LOS SISTEMAS DE MONITORIZACIÓN DEL RITMO CARDIACO PUEDEN 
NO SER PRECISOS. EL EXCESO DE EJERCICIO PUEDE CAUSAR 
LESIONES GRAVES O LA MUERTE. INTERRUMPA EL EJERCICIO EN EL 
ACTO SI SE MAREA.

- ANTES DE SU USO, LEA EL MANUAL DE USUARIO.
- ESTE EQUIPO SOLO ESTÁ DESTINADO AL USO PREVISTO.
- CONSULTE CON UN MÉDICO ANTES DE USAR ESTE EQUIPO.
- ESTE EQUIPO ESTÁ DESTINADO SOLAMENTE A UN USO PARTICULAR.

PRECAUCIÓN RIESGO DE LESIONES PERSONALES:
SOLO CINTAS:
- PARA EVITAR LESIONES, PÓNGASE LA PINZA DE 

SEGURIDAD EN LA ROPA ANTES DE USARLAS.
- PARA EVITAR LESIONES, TENGA ESPECIAL CUIDADO AL 

SUBIRSE O BAJARSE DE LA CINTA EN MOVIMIENTO. 
CUANDO ENCIENDA LA CINTA, COLÓQUESE SOBRE 
LOS REPOSAPIÉS LATERALES.

- QUITE LA LLAVE DE SEGURIDAD CUANDO NO 
LA UTILICE Y GUÁRDELA FUERA DEL 
ALCANCE DE LOS NIÑOS.

- KINDER UNTER 14 JAHREN VOM GERÄT FERNHALTEN.
- HERZFREQUENZ-ÜBERWACHUNGSSYSTEME SIND GGF. UNGENAU. EINE 

ÜBERLASTUNG WÄHREND DES TRAININGS KANN ZU SCHWEREN 
GESUNDHEITLICHEN PROBLEMEN ODER ZUM TOD FÜHREN! BEENDEN 
SIE DAS TRAINING SOFORT, WENN SCHWINDELGEFÜHLE AUFTRETEN.

- VOR DER VERWENDUNG DAS BENUTZERHANDBUCH LESEN.
- DIESES GERÄT AUSSCHLIEßLICH FÜR DEN BESTIMMUNGSGEMÄßEN 

ZWECK VERWENDEN.
- WENDEN SIE SICH VOR DER VERWENDUNG DES GERÄTS AN EINEN ARZT. 
- DAS GERÄT IST AUSSCHLIEßLICH FÜR DEN PRIVATGEBRAUCH BESTIMMT.

WARNUNG GEFAHR VON PERSONENSCHÄDEN:
NUR LAUFBÄNDER:
- UM VERLETZUNGEN VORZUBEUGEN, VOR DER VERWENDUNG DEN 

SICHERHEITSCLIP AN DER KLEIDUNG BEFESTIGEN.
- UM VERLETZUNGEN VORZUBEUGEN, BEIM BETRETEN UND 

VERLASSEN DES SICH BEWEGENDEN LAUFBANDS 
VORSICHTIG VORGEHEN. STELLEN SIE SICH BEIM START 
DES LAUFBANDS AUF DIE SEITENSCHIENEN.

- BEI NICHTVERWENDUNG DEN SICHERHEITSSCHLÜSSEL 
ENTFERNEN UND AUßERHALB DER REICHWEITE VON 
KINDERN AUFBEWAHREN.

- TENERE I BAMBINI DI ETÀ INFERIORE AI 14 ANNI A DISTANZA DALLA MACCHINA.
- I SISTEMI DI MONITORAGGIO DELLA FREQUENZA CARDIACA POSSONO ESSERE 

IMPRECISI. L’ESERCIZIO FISICO ECCESSIVO POTREBBE CAUSARE LESIONI 
GRAVI O PORTARE AL DECESSO. 
SE SI AVVERTE DEBOLEZZA SOSPENDERE SUBITO L'ATTIVITÀ.

- LEGGERE IL MANUALE DELL'UTENTE PRIMA DELL'USO.
- UTILIZZARE L'ATTREZZATURA SOLO PER LO SCOPO PER CUI È STATA PREVISTA.
- CONSULTARE UN MEDICO PRIMA DI UTILIZZARE QUESTA ATTREZZATURA.
- QUESTA ATTREZZATURA È DESTINATA A ESSERE UTILIZZATA ESCLUSIVAMENTE 

DAI CONSUMATORI.

AVVERTENZA RISCHIO DI LESIONI PERSONALI:
SOLO PER TAPIS ROULANT:
- PER EVITARE LESIONI, FISSARE LA CLIP DI SICUREZZA 

ALL'ABBIGLIAMENTO PRIMA DELL'UTILIZZO.
- PER EVITARE LESIONI, PRESTARE ESTREMA ATTENZIONE 

QUANDO SI SALE O SI SCENDE DA UN NASTRO IN 
MOVIMENTO. STARE IN PIEDI SUI BINARI LATERALI 
QUANDO SI AVVIA IL TAPIS ROULANT.

- RIMUOVERE LA CHIAVE DI SICUREZZA QUANDO 
NON È IN USO E CONSERVARLA FUORI DALLA 
PORTATA DEI BAMBINI.

- ΚΡΑΤΑΤΕ ΤΑ ΠΑΙΔΙΑ ΗΛΙΚΙΑΣ ΚΑΤΩ ΤΩΝ 14 ΕΤΩΝ ΜΑΚΡΙΑ ΑΠΟ ΑΥΤΟ ΤΟ ΜΗΧΑΝΗΜΑ.
- ΤΑ ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ ΠΑΡΑΚΟΛΟΥΘΗΣΗΣ ΤΟΥ ΚΑΡΔΙΑΚΟΥ ΡΥΘΜΟΥ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΕΙΝΑΙ ΑΝΑΚΡΙΒΗ. 

Η ΥΠΕΡΒΟΛΙΚΗ ΑΣΚΗΣΗ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΕΧΕΙ ΩΣ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑ ΣΟΒΑΡΟ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟ Η 
ΘΑΝΑΤΟ. ΕΑΝ ΕΧΕΤΕ ΤΑΣΗ ΛΙΠΟΘΥΜΙΑΣ, ΔΙΑΚΟΨΤΕ ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ ΑΜΕΣΩΣ.

- ΔΙΑΒΑΣΤΕ ΤΟ ΕΓΧΕΙΡΙΔΙΟ ΧΡΗΣΤΗ ΠΡΙΝ ΑΠΟ ΤΗ ΧΡΗΣΗ.
- ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΕΙΤΕ ΑΥΤΟΝ ΤΟΝ ΕΞΟΠΛΙΣΜΟ ΜΟΝΟ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΡΟΒΛΕΠΟΜΕΝΗ ΧΡΗΣΗ ΤΟΥ.
- ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΘΕΙΤΕ ΓΙΑΤΡΟ ΠΡΙΝ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΣΕΤΕ ΑΥΤΟΝ ΤΟΝ ΕΞΟΠΛΙΣΜΟ.
- ΑΥΤΟΣ Ο ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ ΠΡΟΟΡΙΖΕΤΑΙ ΑΠΟΚΛΕΙΣΤΙΚΑ ΓΙΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΤΙΚΗ ΧΡΗΣΗ.

ΠΡΟΕΙΔΟΠΟΙΗΣΗ ΚΙΝΔΥΝΟΣ ΠΡΟΣΩΠΙΚΟΥ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟΥ:
ΜΟΝΟ ΔΙΑΔΡΟΜΟΙ ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗΣ:
- ΓΙΑ ΝΑ ΑΠΟΦΥΓΕΤΕ ΠΙΘΑΝΟ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟ, ΠΡΟΣΑΡΤΗΣΤΕ ΤΟ ΚΛΙΠ 

ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ ΣΤΑ ΡΟΥΧΑ ΠΡΙΝ ΑΠΟ ΤΗ ΧΡΗΣΗ.
- ΓΙΑ ΝΑ ΑΠΟΦΥΓΕΤΕ ΠΙΘΑΝΟ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟ, ΝΑ ΕΙΣΤΕ ΙΔΙΑΙΤΕΡΑ 

ΠΡΟΣΕΚΤΙΚΟΙ ΟΤΑΝ ΑΝΕΒΑΙΝΕΤΕ Η ΚΑΤΕΒΑΙΝΕΤΕ ΑΠΟ ΕΝΑΝ 
ΚΙΝΟΥΜΕΝΟ ΙΜΑΝΤΑ. ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΕΚΚΙΝΗΣΗ ΤΟΥ ΔΙΑΔΡΟΜΟΥ 
ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗΣ, ΣΤΑΘΕΙΤΕ ΣΤΙΣ ΠΛΑΪΝΕΣ ΡΑΓΕΣ.

- ΑΦΑΙΡΕΣΤΕ ΤΟ ΚΛΕΙΔΙ ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ ΟΤΑΝ ΤΟ 
ΜΗΧΑΝΗΜΑ ΔΕΝ ΒΡΙΣΚΕΤΑΙ ΣΕ ΧΡΗΣΗ ΚΑΙ ΦΥΛΑΞΤΕ 
ΤΟ ΜΑΚΡΙΑ ΑΠΟ ΠΑΙΔΙΑ.

ضع الجهاز بعيدًا عن الأطفال دون ١٤ سنة
 قد تكون أنظمة مراقبة معدل ضربات القلب غير دقيقة. قد

 تؤدي المبالغة في ممارسة التمارين إلى حدوث إصابة خطيرة
أو الوفاة. إذا شعرت بالإغماء، فتوقف عن التمرّن على الفور

واقرأ دليل المالك قبل الاستخدام
استخدام الجهاز وفقًا للغرض المقصود منه فقط

استشر الطبيب قبل استخدام هذا الجهاز
هذا الجهاز معد لاستخدام المستهلكين فقط

أجهزة الجري فقط
 لتجنب حدوث إصابة، اربط الملابس

بمشبك أمان قبل استخدام الجهاز
 لتجنب حدوث إصابة، توخَ الحذر
 الشديد عند الوقوف على السير

المتحرك أو النزول من عليه
 انزع مفتاح الأمان في حالة عدم

 استخدام الجهاز، وخزنه بعيدًا
عن الأطفال

:

-

-

-

ةيصخش ةباصإل ضرعتلا رطخ : ريذحت

-
-

-
-
-
-

- HOUD KINDEREN JONGER DAN 14 JAAR UIT DE BUURT VAN DE MACHINE.
- HARTSLAGCONTROLESYSTEMEN KUNNEN ONNAUWKEURIG ZIJN.  

TE VEEL SPORTEN KAN LEIDEN TOT ERNSTIG LETSEL OF DE 
DOOD. ALS U ZICH FLAUW VOELT, DIENT U ONMIDDELLIJK TE 
STOPPEN MET SPORTEN.

- LEES DE GEBRUIKERSHANDLEIDING VÓÓR GEBRUIK.
- GEBRUIK DEZE APPARATUUR ALLEEN VOOR HET BEOOGDE DOEL.
- RAADPLEEG EEN ARTS VOORDAT U DEZE APPARATUUR GEBRUIKT.
- DEZE APPARATUUR IS UITSLUITEND BEDOELD VOOR GEBRUIK 

DOOR CONSUMENTEN.

WAARSCHUWING RISICO OP PERSOONLIJK LETSEL:
ALLEEN LOOPBANDEN:
- OM LETSEL TE VERMIJDEN, BEVESTIGT U DE VEILIGHEIDSCLIP 

AAN UW KLEDING VOORDAT U DE LOOPBAND GEBRUIKT.
- OM LETSEL TE VERMIJDEN, DIENT U ZEER VOORZICHTIG 

TE ZIJN BIJ HET OP- EN AFSTAPPEN OP/VAN EEN 
LOOPBAND IN BEWEGING. STA OP DE ZIJRAILS BIJ 
HET STARTEN VAN DE LOOPBAND.

- VERWIJDER DE VEILIGHEIDSSLEUTEL INDIEN NIET 
GEBRUIK EN BEWAAR BUITEN BEREIK VAN 
KINDEREN.

- MANTENHA AS CRIANÇAS MENORES DE 14 ANOS LONGE DA MÁQUINA.
- SISTEMAS DE MONITORAMENTO DA FREQUÊNCIA CARDÍACA 

PODEM SER IMPRECISOS. EXERCÍCIOS EM EXCESSO PODEM 
RESULTAR EM FERIMENTOS GRAVES OU MORTE. SE VOCÊ SENTIR 
QUE PODE DESMAIAR, PARE DE SE EXERCITAR IMEDIATAMENTE.

- LEIA O MANUAL DO USUÁRIO ANTES DO USO.
- USE ESTE EQUIPAMENTO APENAS PARA O USO AO QUAL SE 

DESTINA.
- CONSULTE UM MÉDICO ANTES DE USAR ESTE EQUIPAMENTO.
- ESTE EQUIPAMENTO DESTINA-SE APENAS AO USO DO CLIENTE.

ADVERTÊNCIA RISCO DE FERIMENTOS PESSOAIS:
ESTEIRAS APENAS:
- PARA EVITAR FERIMENTOS, FIXE O CLIPE DE 

SEGURANÇA ÀS ROUPAS ANTES DO USO.
- PARA EVITAR FERIMENTOS, TOME MUITO 

CUIDADO AO CAMINHAR OU DESCER DE UMA 
ESTEIRA MÓVEL. PERMANEÇA NOS TRILHOS 
LATERAIS AO LIGAR A ESTEIRA.

- REMOVA A CHAVE DE SEGURANÇA QUANDO 
NÃO ESTIVER EM USO E GUARDE-A FORA 
DO ALCANCE DE CRIANÇAS.

- 未滿 14 歲的兒童不得接近本機器。
- 心率監測系統可能不正確。 運動過
量可能會引致嚴重傷害或死亡。 
如果感覺昏厥，請立即停止運動。

- 使用前請詳閱使用手冊。
- 請遵循本器材的用途。
- 使用本器材前請先詢問醫師。
- 本器材僅供消費者使用。

警告 具有引致人身傷害的風險：
限跑步機：
- 為避免受傷，使用前請將安全鑰匙繩扣夾
住衣服。

- 為避免受傷，上下運轉中的皮帶時請特
別小心。 啟動跑步機時請站在側軌上
。

- 不使用安全鑰匙時，請將安全鑰匙
拔下並收妥於兒童拿不到的地方。

- 14 岁以下的儿童应远离本设备。
- 心率监测系统可能会不准确。 
过度运动可导致严重伤害甚至死亡。 
如果感到眩晕，应立即停止运动。

- 使用前请阅读用户手册。
- 请严格按照设计用途使用本设备。
- 使用本设备前，请咨询医生。
- 本设备仅供消费者使用。

警告 人身伤害风险：
仅限跑步机：
- 为避免人身伤害，请在使用前将安全
夹夹在衣服上。

- 为避免人身伤害，在上下移动的
跑步带时要格外小心。 启动跑步
机时，请站在侧边装饰护条上。

- 不用时应拔出安全钥匙并放在
儿童够不到的地方。

- 14세 미만의 아이들을 기계에서 떨어지도록 하십시오.
- 심박수 모니터링 시스템은 부정확할 수도 
있습니다. 과도한 운동은 심각한 부상이나 
사망으로 이어질 수 있습니다. 어지러움을 느낄 
경우 즉시 운동을 중단하십시오.

- 사용 전 사용 설명서를 읽으십시오.
- 이 장비는 원래 목적으로만 사용하십시오.
- 이 장비를 사용하기 전에 의사와 상담하십시오.
- 이 장비는 소비자 전용 제품입니다.

경고 개인 부상의 위험:
트레드밀 전용:
- 부상을 피하기 위하여 사용 전 안전 클립을 
옷에 부착하십시오.

- 부상을 피하기 위하여 이동 벨트에 
오르거나 내릴 때 극도의 주의를 
기울이십시오. 트레드밀을 시작할 때 
사이드 레일에 서십시오.

- 미사용 시 안전 키를 제거하고 아이들의 
손이 닿지 않는 곳에 보관하십시오.

- ห้ามเด็กอายุต่ำกว่า 14 ปีเข้าใกล้อุปกรณ์
- ระบบติดตามอัตราการเต้นของหัวใจอาจแสดงผลไม่ถูก
ต้อง การออกกำลังกายมากเกินไปอาจส่งผลให้ได้รับ
บาดเจ็บรุนแรงหรือถึงขั้นเสียชีวิต หากคุณรู้สึกคล้าย
จะเป็นลม ให้หยุดออกกำลังกายทันที

- อ่านคู่มือการใช้งานอุปกรณ์ก่อนใช้อุปกรณ์
- ใช้อุปกรณ์นี้ตามวัตถุประสงค์ที่ระบุไว้เท่านั้น
- ปรึกษาแพทย์ก่อนใช้อุปกรณ์
- อุปกรณ์นี้ใช้ภายในอาคารเท่านั้น

คำเต อืน ความเส ี ่ยงต ่อการบาดเจ บ็ส ่วนบคุคล:

เฉพาะลู่วิ่งเท่านั้น:
- เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บ โปรดติดคลิป
นิรภัยกับเสื้อผ้าก่อนใช้อุปกรณ์

- เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บ โปรดใช้ความ
ระมัดระวังขณะก้าวขึ้นหรือลงจาก
สายพานที่กำลังเคลื่อนที่ ยืนบนรางด้าน
ข้างเมื่อเริ่มใช้อุปกรณ์ลู่วิ่งไฟฟ้า

- ปลดคีย์นิรภัยเมื่อไม่ใช้งานและเก็บ
ให้ห่างจากมือเด็ก

- 14歳以下のお子様が本機に近づかないように
ご注意ください。

- 表示される心拍数はあくまで目安としてお考え
ください。体調が悪くなった場合は、直ちに使
用を中止してください。

- 事前に取扱説明書をお読みください。
- 本製品を目的以外の用途に使用しないでください。
- 持病や障害のある方は、ご使用前に医師にご相
談ください。

- 本製品は家庭用室内運動機器です。

警告 けがのリスク：
トレッドミルのみ
- ケガを防止するため、使用前に安全キー
を着衣に着けてください。

-  ケガを防止するため、ベルトの乗り降
りの際は十分に注意してください。
開始時はサイドレールの上に立って
ください。

- 使用しない時は安全キーを取り外し、
本製品を安全な場所に保管してくだ
さい。

ENGLISH

FRANÇAIS

ITALIANO

ESPAÑOL

DEUTSCH

ΕΛΛΗΝΙΚΑ

العربية

PORTUGUÊS

繁體中文

NEDERLANDS

한국어

ภาษาไทย

日本語

中文简体
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Uwaga: Przed użyciem należy zdjąć z konsoli cienką ochronną przezroczystą warstwę  
z tworzywa sztucznego.

Konsole XUR, XIR i XER posiadają w pełni zintegrowany wyświetlacz z ekranem 
dotykowym. Wszystkie informacje wymagane do treningów są wyjaśnione na ekranie. 
Zachęcamy do zapoznania się z interfejsem.

A)	 START: Wcisnąć, aby rozpocząć program szybkiego uruchamiania.

B)	 WYRÓŻNIONE: Wcisnąć, aby wybrać spośród kilku programów wyróżnionych, 
zalecanych oraz ulubionych.

C)	 TRENING: Wcisnąć, aby wybrać spośród kilku gotowych programów.

D)	 OSTATNIE: Wcisnąć, aby wyświetlić i uruchomić ostatnie treningi.

E)	 APLIKACJE: Wcisnąć, aby uruchomić aplikację Entertainment oraz trening ręczny.

F)	 MENU UŻYTKOWNIKA: Wybrać istniejącego użytkownika, gościa lub dodać 
użytkownika.

G)	 MENU USTAWIEŃ: Dostęp do opcji sterowania głośnością, parowania urządzeń 
Bluetooth, konfiguracji sieci WiFi oraz ustawień urządzenia.

H)	 ZŁĄCZE SŁUCHAWKOWE: Podłączyć słuchawki do konsoli, aby używać ich zamiast 
głośników wbudowanych w konsolę.

I)	 WEJŚCIE DŹWIĘKU: Podłączyć odtwarzacz multimediów do konsoli za pomocą 
dołączonego kabla ze złączką audio.

J)	 KONTROLKA OSZCZĘDZANIA ENERGII: Wskazuje, czy urządzenie działa w trybie 
oszczędzania energii. Naciśnięcie przycisku wybudza urządzenie.

K)	 GNIAZDO USB: Użyj, aby uzyskać dostęp do multimediów ze zgodnych urządzeń i 
zainstalować aktualizacje oprogramowania. Ładuje większość urządzeń o natężeniu 
do 2,4 ampera.*

L)	 GŁOŚNIKI: Głośniki służą do odtwarzania dźwięku. 

M)	 PÓŁKA NA KSIĄŻKĘ: Podtrzymuje materiały do czytania lub urządzenie 
elektroniczne.

N)	 TYŁ KONSOLI (TYLKO MODELE XUR I XIR)

•	 PORT HDMI: Łatwe podłączanie telefonu lub tabletu kablem HDMI, aby 
odtwarzać zawartość z urządzenia na ekranie LED wysokiej rozdzielczości. 
Ewentualnie odtwarzaj ulubione aplikacje z urządzenia do strumieniowania 
multimediów. (Kable HDMI, odtwarzacz multimediów oraz urządzenia nie są 
objęte zakresem dostawy).

•	 GNIAZDO USB: Zasila urządzenia USB o natężeniu do 1 ampera.*

*	 Ładowanie nie jest obsługiwane w przypadku ram serii 30.

OPIS KONSOLI

POKAZANO MODEL XIR

A

F G

H

I

J

K L

B

E

D

C

N

M
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PRZED ROZPOCZĘCIEM

KONFIGURACJA POCZĄTKOWA
Po pierwszym włączeniu konsoli pojawi się prośba o przeprowadzenie początkowej 
konfiguracji programu.

•	 Wybrać język, strefę czasową, format godziny i jednostki miary oraz dotknąć  , 
aby potwierdzić.

KONFIGURACJA SIECI

•	 Wybrać jedną z dostępnych sieci bezprzewodowych, które zostały wykryte  
i pokazane na ekranie. Jeśli dana sieć nie jest widoczna, można dodać ją ręcznie, 
korzystając z opcji INNA. Jeśli konfiguracja sieci WiFi nie jest w danym  
momencie potrzebna, należy dotknąć  .

•	 Wpisać hasło do sieci WiFi, używając klawiatury. Dotknąć  ,  
aby potwierdzić.

•	 Stan połączenia z siecią WiFi oraz siła sygnału będą wskazywane za pomocą 
symbolu    widocznego w prawym górnym rogu wyświetlacza. Dotknąć  , 
aby kontynuować.

KONFIGURACJA MODELU

•	 Wpisać numer seryjny posiadanej konsoli oraz ramy i dotknąć  ,   
aby zakończyć.

KONFIGURACJA UŻYTKOWNIKA
W celu stworzenia użytkownika należy dotknąć  ,  a następnie dotknąć opcji 
NOWY UŻYTKOWNIK.

W przypadku utworzenia konta UŻYTKOWNIKA OFFLINE Twoje dane zostaną 
zapisane w konsoli i nie będą udostępniane narzędziu ViaFit.

•	 Wpisać dane w polach formularza.

•	 Sprawdzić swoje dane i wybrać pole Akceptuję warunki w celu zapoznania  
się z Warunkami. Wybrać przycisk AKCEPTUJ.

•	 Wybrać przycisk PRZEŚLIJ, aby zakończyć konfigurację konta.

LUB...

Zalogować się jako UŻYTKOWNIK ONLINE, logując się na konto xID lub tworząc je. 
Dane dotyczące Twoich treningów będą zapisywane i udostępniane online na stronie 
ViaFitness.com

•	 Jeśli posiadasz już konto xID, należy zalogować się za pomocą identyfikatora  
xID i hasła. 

•	 W celu utworzenia konta xID należy wpisać swoje dane w polach formularza.

•	 Sprawdzić swoje dane i wybrać pole Akceptuję warunki w celu zapoznania  
się z Warunkami. Wybrać przycisk AKCEPTUJ.

•	 Wybrać przycisk PRZEŚLIJ, aby zakończyć konfigurację konta.
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WSTĘP
1)	 Sprawdzić, czy w pobliżu nie znajdują się przedmioty, które mogłyby utrudnić 

ruch urządzenia. 

2)	 Włożyć do gniazdka wtyczkę przewodu zasilającego i włączyć urządzenie 
(Uwaga: Niektóre urządzenia nie posiadają wyłącznika zasilania.).

TYLKO W PRZYPADKU BIEŻNI:

3)	 Stanąć na bocznych panelach bieżni.

4)	 Przypiąć klips klucza bezpieczeństwa do ubrania, sprawdzić, czy jest dobrze 
przymocowany i nie spadnie podczas treningu.

5)	 Włożyć kluczyk zabezpieczający w przewidziany dla niego otwór.

KONFIGURACJA TRENINGU
6)	 Dotknąć START,  aby rozpocząć trening ręczny. Czas, dystans i kalorie będą 

zliczane od zera. LUB...

7)	 Wybrać opcję z poziomu ekranu WYRÓŻNIONE, SZKOLENIE, OSTATNIE lub 
APLIKACJE.

•	 Użyj     , aby wyregulować ustawienia treningu.

•	 Dotknąć  , aby otworzyć klawiaturę w celu wpisania liczb.

•	 Dotknąć  , aby dodać trening do ULUBIONYCH na ekranie WYRÓŻNIONE 
ĆWICZENIA.

8)	 Dotknąć przycisk ROZPOCZNIJ TRENING, aby rozpocząć trening.

KOŃCZENIE TRENINGU
Po zakończeniu treningu jego wyniki będą przez 2 minuty wyświetlane na ekranie i 
zostaną automatycznie zapisane w OSTATNICH treningach oraz narzędziu ViaFit pod 
warunkiem zaakceptowania warunków serwisu xID i zalogowania się.
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EKRAN GŁÓWNY
•	 Dotknąć , aby zmienić INFORMACJE ZWROTNE DOTYCZĄCE TRENINGU, które 

są wyświetlane na dole ekranu.

•	 Podczas korzystania z aplikacji, dotknąć  ,  aby wrócić na ekran główny. 

•	 Dotknąć  , aby wyregulować GŁOŚNOŚĆ, sparować urządzenie BLUETOOTH 
lub zmienić ŹRÓDŁO DŹWIĘKU (Netflix, My Media, Virtual Active itp.). 

•	 Dotknąć  , aby zwiększyć lub zmniejszyć poziom oporu, prędkość lub nachylenie.

•	 Dotknąć , aby za pomocą klawiatury ustawić poziom oporu, prędkości lub 
nachylenia. Wcisnąć  w celu potwierdzenia zmiany.

•	 Dotknąć , aby zmienić poziom oporu, prędkości lub nachylenia do 
poprzedniego ustawienia.

•	 Dotknąć ,  aby tymczasowo wstrzymać trening i dotknąć  ,  aby go wznowić. 
Podczas pauzy dotknąć , aby zakończyć trening.

•	 Dotknąć  , aby zwiększyć lub zmniejszyć czas trwania treningu.

•	 Dotknąć   , aby przejść do trybu uspokojenia. Uspokojenie trwa pięć minut, 
jednocześnie zmniejszając intensywność ćwiczeń, dzięki czemu po treningu 
organizm może się zregenerować. 

•	 Dotknąć  ,  aby zablokować ekran. Dotknąć ponownie, by odblokować ekran  
i umożliwić obsługę.

BLUETOOTH
Istnieje możliwość połączenia konsoli w ramach połączenia Bluetooth z jednym urządzeniem z 
każdej kategorii:

•	 Głośniki/słuchawki

•	 Pulsometry

W CELU PODŁĄCZENIA KOMPATYBILNEGO URZĄDZENIA:

1)	  Opcja PAROWANIE URZĄDZEŃ    jest dostępna z poziomu MENU USTAWIENIA  .

2)	 Włączyć funkcję Bluetooth w urządzeniu i sprawdzić, czy może zostać wykryte.

3)	 Dotknąć odpowiedniej kategorii na liście. Po kilku sekundach urządzenie Bluetooth 
powinno pojawić się po prawej stronie.

4)	 Dotknąć nazwy urządzenia i postępować zgodnie z komunikatami wyświetlanymi 
na ekranie, aby sparować to urządzenie. Po jego sparowaniu w prawym górnym  
rogu paska komunikatu podświetlona będzie opcja    lub  .

*	 Nie wszystkie protokoły Bluetooth są kompatybilne.

AUDIO/VIDEO PRZEZ USB
Konsola umożliwia strumieniowe odtwarzanie multimediów w aplikacji MY MEDIA, 
za pośrednictwem połączenia USB. Obsługiwane urządzenia obejmują pendrivy (o pojemności 
do 16 GB), telefony/tablety z systemem Windows oraz telefony/tablety z systemem Android.

Obsługiwane są następujące rodzaje multimediów:

•	 Audio – AAC, 3GP, MP4, M4A, AAC, MP3 i WAV

•	 Video – H.263 (3GP, MP4) i H.264 (MP4, MOV)

ABY WŁĄCZYĆ MULTIMEDIA PODCZAS TRENINGU:
1)	 Odblokować i podłączyć urządzenie do gniazda USB    dostępnego pod wyświetlaczem.

2)	 Otworzyć aplikację MY MEDIA i wybrać nazwę urządzenia USB z listy Źródło 
multimediów.

3)	 Wybrać kartę Audio    lub Video    dostępną u góry, aby uzyskać dostęp do plików 
i odtworzyć multimedia. 

WEJŚCIE/WYJŚCIE DŹWIĘKU
Dźwięk można odtwarzać za pomocą głośników wbudowanych w konsolę, podłączając 
urządzenie do wejścia dźwięku    dostępnego pod wyświetlaczem. Podłączyć słuchawki 
do wyjścia dźwięku , aby używać ich zamiast głośników wbudowanych w konsolę.
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*	 Termin HDMI i logo HDMI są znakami towarowymi lub zastrzeżonymi znakami towarowymi firmy HDMI Licensing Administrator, Inc. Kable HDMI, odtwarzacz multimediów oraz urządzenia 
nie są objęte zakresem dostawy. 

WYMAGANIA DOTYCZĄCE SIECI BEZPRZEWODOWEJ: 802.11b/g/n/ac w paśmie 2,4/5 GHz, minimalna prędkość 5 MB/s.

APLIKACJE I ROZRYWKA
Dostępność aplikacji może ulec zmianie. Niektóre aplikacje nie są dostępne we wszystkich obszarach. Udostępniane mogą być dodatkowe aplikacje. Treningi i funkcje różnią  
się w zależności od modelu, konfiguracji konsoli, wersji oprogramowania oraz zakupionych opcji.

MY MEDIA
Podłączyć za pomocą gniazda USB i korzystać 
z plików audio oraz wideo na ekranie.

HDMI (TYLKO W PRZYPADKU 
MODELU XUR/XIR)*
Łatwe podłączanie telefonu lub tabletu kablem 
HDMI, aby odtwarzać zawartość z urządzenia 
na ekranie LED wysokiej rozdzielczości. 
Ewentualnie odtwarzaj ulubione aplikacje z 
urządzenia do strumieniowania multimediów.

NETFLIX
Przeglądaj i oglądaj filmy na Netflix 
podczas treningu. Do uzyskania dostępu do 
zawartości potrzebne jest konto Netflix.

HULU
Przeglądaj i oglądaj filmy na Hulu podczas 
treningu. Do uzyskania dostępu do 
zawartości potrzebne jest konto Hulu.

SPOTIFY
Przeglądaj i słuchaj ulubionej 
muzyki podczas treningu.

YOUTUBE
Przeglądaj i oglądaj filmy na 
YouTube podczas treningu.

FACEBOOK
Przeglądaj stronę Facebook podczas treningu.

TWITTER
Dostęp do wiadomości na stronie 
Twitter podczas treningu.

INSTAGRAM
Przeglądaj Instagram podczas treningu.

MYFITNESSPAL
Utrata wagi dzięki MyFitnessPal, 
najszybszej i najłatwiejszej w użyciu 
aplikacji związanej z odżywianiem.

POGODA
Uzyskaj informacje o lokalnej pogodzie.

PRZEGLĄDARKA INTERNETOWA
Dostęp do internetu podczas trenowania.

KINDLE READER (TYLKO W 
PRZYPADKU MODELU XUR/XIR)
Uzyskaj dostęp i czytaj swoje 
ebooki podczas treningu.

FLIPBOARD
Przeglądaj szeroki wybór prasy podczas treningu.

PRESS READER
Przeglądaj szeroki wybór prasy podczas treningu.

PASJANS
Graj online w pasjansa podczas treningu.
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MODEL BIEŻNIA ASCENT ROWER ELIPTYCZNY ROWER CLIMBMILL
KONSOLA XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR

PROGRAMY TRENINGOWE

Ręczny

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

Teren pagórkowaty

Interwały (opór)

Interwały (nachylenie)

Stała liczba watów 
(A50, E50, R50, U50)

Glute

PROGRAMY Z CELAMI

Czas

Odległość

Kalorie

Piętra

PROGRAMY ZWIĄZANE Z DOCELOWĄ WARTOŚCIĄ TĘTNA

Nachylenie

Prędkość

Opór

PROGRAM SPRINT 8

PROGRAM VIRTUAL ACTIVE

PROGRAM LANDMARKS

PROGRAM NIESTANDARDOWY

DOSTĘPNE PROGRAMY



108

POLSKI

PROGRAMY TRENINGOWE

Ręczny Trening, w którym można w dowolnej chwili ręcznie regulować urządzenie.

Spalanie tłuszczu Stymuluje utratę wagi poprzez zwiększanie lub zmniejszanie nachylenia 
bądź poziomu, utrzymując użytkownika w strefie spalania tłuszczu.

Teren pagórkowaty Trening oparty na poziomie, w którym nachylenie lub opór są regulowane 
automatyczne, aby symulować wchodzenie na wzniesienie lub schodzenie 
z niego.

Interwały (opór) Trening oparty na poziomie, w którym opór jest regularnie i automatycznie 
regulowany.

Interwały 
(nachylenie)

Trening oparty na poziomie, w którym nachylenie jest regularnie  
i automatycznie regulowane.

Stała moc Automatyczna regulacja oporu w celu utrzymania zadanej mocy.

Glute Ten program służy do zwiększania zakresu ruchu i jest nakierowany na 
mięśnie ud oraz pośladków. Zmiana nachylenia podczas całego treningu 
pozwala na znaczne zaangażowanie mięśni pośladków.

PROGRAMY Z CELAMI

Czas Trening umożliwiający wybranie długości odpowiadającej danej rutynie 
treningowej.

Odległość Trening umożliwiający wybranie odległości, jaka ma zostać pokonana 
podczas treningu. Zwiększenie celu treningu związanego z odległością 
spowoduje jego wydłużenie, w oparciu o wybraną prędkość.

Kalorie Trening umożliwiający wybranie liczby kalorii, jakie mają zostać spalone 
podczas treningu. Zwiększenie celu treningu związanego z kaloriami 
spowoduje jego wydłużenie, w oparciu o wybraną prędkość.

Piętra Trening umożliwiający wybranie pięter, które mają zostać pokonane podczas 
treningu. Zwiększenie celu treningu związanego z piętrami spowoduje jego 
wydłużenie, w oparciu o wybraną prędkość.

PROGRAMY ZWIĄZANE Z DOCELOWĄ WARTOŚCIĄ TĘTNA (ZALECANE 
KORZYSTANIE Z PASA DO POMIARU TĘTNA)

Nachylenie Automatyczna regulacja nachylenia w celu uzyskania tętna mieszczącego 
się w zakresie 5 uderzeń względem ustawionej procentowej wartości tętna 
maksymalnego.

Prędkość Automatyczna regulacja prędkości w celu uzyskania tętna mieszczącego 
się w zakresie 5 uderzeń względem ustawionej procentowej wartości tętna 
maksymalnego.

Opór Automatyczna regulacja oporu w celu uzyskania tętna mieszczącego się 
w zakresie 5 uderzeń względem ustawionej procentowej wartości tętna 
maksymalnego.

SPALANIE TŁUSZCZU – A30, E30, R30, U30
POZIOM 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

SEGMENT OPÓR
1 1 1 3 3 4 4 5 5 6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 14
2 4 4 5 6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 19
3 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
4 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
5 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
7 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
8 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
9 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
10 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
11 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
12 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
13 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
14 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
15 4 4 5 6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 19
16 1 1 3 3 4 4 5 5 6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 14

Segment = czas treningu/16

PROGRAM SPRINT 8

Program SPRINT 8 to anaerobowy program treningu interwałowego o dużej intensywności, 
zaprojektowany z myślą o budowaniu masy mięśniowej, zwiększaniu prędkości oraz naturalnym 
zwiększaniu uwalniania się hormonu wzrostu (HGH).

PROGRAM VIRTUAL ACTIVE

Trening w niesamowitych, prawdziwych miejscach znajdujących się na całym świecie. Program 
Virtual Active zapewnia najlepsze warunki treningu, pozwalając wykroczyć poza zwykłą rutynę i 
odbyć trening w dynamicznych warunkach.

PROGRAM LANDMARKS

Program Landmarks umożliwia użytkownikom wspięcie się na szczyty najbardziej znanych budowli 
i zabytków na całym świecie.

PROGRAM NIESTANDARDOWY

Możliwość tworzenia własnych programów treningowych, składających się z maksymalnie 20 
segmentów.

OPISY PROGRAMÓW

WYKRESY PROGRAMU
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SPALANIE TŁUSZCZU – C50
POZIOM 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

SEGMENT OPÓR
1 1 2 3 5 6 7 8 8 9 9 12 12 14 14 15 16 16 17 17 18
2 3 5 7 9 9 10 12 13 14 15 15 16 17 18 19 20 21 22 23 26
3 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
4 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
5 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
6 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
7 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
8 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
9 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
10 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
11 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
12 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
13 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
14 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
15 3 5 7 9 9 12 12 14 14 15 15 17 17 20 20 21 21 23 23 29
16 1 2 3 5 6 6 8 8 9 9 12 12 14 14 15 15 17 17 20 21

Segment = czas treningu/16

TEREN PAGÓRKOWATY – E50, R50, U50, C50
POZIOM 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

SEGMENT OPÓR
1 1 1 1 4 4 4 5 5 6 6 7 7 10 11 11 12 13 16 17 18
2 1 4 4 4 5 5 5 6 7 7 10 10 11 12 13 17 17 18 19 22
3 4 4 5 6 6 6 6 6 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23 24
4 4 5 5 6 6 7 7 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23 24 25
5 5 6 6 6 7 10 10 11 12 14 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29
6 5 6 6 7 7 10 11 12 14 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29 30
7 5 6 6 6 7 10 10 11 12 13 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29
8 4 5 5 6 6 7 7 7 10 11 12 14 16 17 18 19 22 23 24 25
9 4 4 5 5 5 5 6 6 6 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23
10 1 4 4 4 5 5 6 6 6 7 7 10 10 12 16 17 18 19 22 23
11 4 5 5 6 6 7 7 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23 24 25
12 5 6 6 6 7 10 10 11 12 14 16 17 18 19 22 23 24 25 28 29
13 6 6 6 7 7 10 11 12 14 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29 30
14 6 6 6 6 7 10 10 11 12 13 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29
15 4 5 5 6 6 7 7 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23 24 25
16 1 1 1 4 4 4 5 5 6 6 6 7 10 11 11 12 13 16 17 18

Segment = czas treningu/16

TEREN PAGÓRKOWATY – BIEŻNIE
POZIOM 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

SEGMENT NACHYLENIE
1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 1 1 1 1 1 1 1 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5
3 0,5 1 1 1 1 1 1,5 1,5 1,5 2 2 2 2 2,5 2,5 2,5 3 3 3 3,5
4 1 1 1,5 1,5 1,5 2 2 2 2,5 2,5 3 3 3,5 3,5 3,5 4 4 4,5 4,5 5
5 1,5 1,5 2 2 2 2,5 2,5 3 3 3,5 4 4 4,5 4,5 5 5,5 5,5 6 6 6,5
6 0,5 1 1 1 1 1 1,5 1,5 1,5 2 2 2 2 2,5 2,5 2,5 3 3 3 3,5
7 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
8 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 1 1 1 1 1 1 1 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5
9 1,5 2 2 2,5 3 3 3,5 3,5 4 4,5 5 5,5 5,5 6 6 6,5 7 7 8 8,5
10 2,5 3 3,5 4 4,5 5 5,5 6 6 7 8 8,5 9 9,5 10 10,5 11 11,5 12,5 13,5
11 3 3,5 4 4,5 5 5,5 6 6,5 7 8 9 9,5 10 10,5 11 12 12,5 13 14 15
12 2,5 2,5 3 3,5 4 4,5 4,5 5 5,5 6 7 7,5 8 8 8,5 9,5 9,5 10 11 11,5
13 1 1 1,5 1,5 1,5 2 2 2 2,5 2,5 3 3 3,5 3,5 3,5 4 4 4,5 4,5 5
14 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
15 1 1 1,5 1,5 1,5 2 2 2 2,5 2,5 3 3 3,5 3,5 3,5 4 4 4,5 4,5 5
16 1,5 1,5 2 2 2 2,5 2,5 3 3 3,5 4 4 4,5 4,5 5 5,5 5,5 6 6 6,5

Segment = czas treningu/16

TEREN PAGÓRKOWATY – E30, R30, U30
POZIOM 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

SEGMENT OPÓR
1 1 1 1 2 2 2 3 3 4 4 5 5 6 7 7 8 9 11 11 12
2 1 2 2 3 3 3 3 4 5 5 6 6 7 8 9 11 11 12 13 15
3 2 2 3 4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 11 11 12 13 14 15 16
4 2 3 3 4 4 5 5 5 6 7 8 9 10 12 12 13 14 15 16 17
5 3 4 4 4 5 6 6 7 8 9 10 11 12 13 15 15 16 17 18 19
6 3 4 4 4 5 6 7 8 9 11 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
7 3 4 4 4 5 6 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
8 2 3 3 4 4 5 5 5 6 7 8 9 11 11 12 13 15 15 16 17
9 2 2 3 3 3 3 4 4 4 5 6 7 8 9 11 12 12 13 14 15
10 1 2 2 2 3 3 4 4 4 5 5 6 6 8 11 12 12 13 14 15
11 2 3 3 4 4 5 5 5 7 7 8 9 11 11 12 13 15 15 16 17
12 3 4 4 4 5 6 6 7 8 9 10 11 12 13 15 15 16 17 18 19
13 3 4 4 5 5 6 7 8 9 11 11 12 13 15 15 16 17 19 19 20
14 3 4 4 4 5 6 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
15 2 3 3 4 4 5 5 5 7 7 8 9 11 11 12 13 15 15 16 17
16 1 1 1 2 2 2 3 3 4 4 4 5 7 7 7 8 9 10 11 12

Segment = czas treningu/16

WYKRESY PROGRAMU
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WYKRESY PROGRAMU

INTERWAŁY (NACHYLENIE) – BIEŻNIE
POZIOM 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

SEGMENT NACHYLENIE
1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 1 1 1 1 1 1 1 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5
3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
4 1,5 2 2 2,5 3 3 3,5 3,5 4 4,5 5 5,5 5,5 6 6 6,5 7 7 8 8,5
5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
6 2,5 2,5 3 3,5 4 4,5 4,5 5 5,5 6 7 7,5 8 8 8,5 9,5 9,5 10 11 11,5
7 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
8 3 3,5 4 4,5 5 5,5 6 6,5 7 8 9 9,5 10 10,5 11 12 12,5 13 14 15
9 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
10 3 3,5 4 4,5 5 5,5 6 6,5 7 8 9 9,5 10 10,5 11 12 12,5 13 14 15
11 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
12 3 3,5 4 4,5 5 5,5 6 6,5 7 8 9 9,5 10 10,5 11 12 12,5 13 14 15
13 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
14 3 3,5 4 4,5 5 5,5 6 6,5 7 8 9 9,5 10 10,5 11 12 12,5 13 14 15
15 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
16 3 3,5 4 4,5 5 5,5 6 6,5 7 8 9 9,5 10 10,5 11 12 12,5 13 14 15

Segment = czas treningu/16

INTERWAŁY (OPÓR) – A50, E50, R50, U50, C50
 POZIOM 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

 SEGMENT I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R
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 0 4 25 5 25 5 25 5 30 6 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12 55 13 60 16 65 17 70 18

3 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
4 0 5 25 5 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12 50 12 55 14 60 16 70 18 70 18 75 20 80 22
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
6 0 5 30 6 30 6 35 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 0 1 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 14 60 16
8 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
9 0 1 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
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
11 0 1 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
12 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 27 100 29 100 30
13 0 1 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
14 0 4 25 5 30 6 30 6 35 8 35 7 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12 50 12 55 14 55 14 60 16 65 17 70 18 75 20 80 22 85 23
15 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 11 45 11 50 12
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 11 45 11 50 12

I = % nachylenia / R = opór
Nachylenie tylko dla A50

Segment = czas treningu/16

INTERWAŁY (OPÓR) – A30, E30, R30, U30
 POZIOM 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

 SEGMENT I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R
1 0 1 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

2 0 3 25 3 25 4 25 4 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

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
4 0 3 25 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 40 7 40 7 40 7 45 7 45 7 50 8 50 8 55 9 60 11 70 12 70 12 75 13 80 15
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
6 0 3 30 4 30 4 35 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
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 8 55 9 60 11
8 0 4 30 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
9 0 1 20 3 20 3 25 3 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 8 55 9 60 11
10 0 4 30 4 35 4 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
11 0 1 20 3 20 3 25 3 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 8 55 9 60 11
12 0 4 30 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
13 0 1 20 3 20 3 25 3 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 8 55 9 60 11
14 0 3 25 3 30 4 30 4 35 5 35 5 40 7 40 7 45 7 45 8 50 8 50 8 55 9 55 9 60 11 65 11 70 12 75 13 80 15 85 16
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
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

I = % nachylenia / R = opór
Nachylenie tylko dla A30

Segment = czas treningu/16

GLUTE – A50, A30
SEGMENT WZNIESIENIE OPÓR

1 50 Min. Min. = minimalny opór 
ustawiony przez użytkownika

Maks. = maksymalny opór 
ustawiony przez użytkownika

Segment = czas treningu/19

2 65 Min.
3 100 Maks.
4 100 Maks.
5 85 Min.
6 100 Maks.
7 85 Min.
8 100 Maks.
9 85 Min.
10 100 Maks.
11 85 Min.
12 100 Maks.
13 85 Min.
14 100 Maks.
15 85 Min.
16 100 Maks.
17 85 Min.
18 65 Min.
19 50 Min.
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POLSKI

WYKRESY PROGRAMU
SPRINT 8 – BIEŻNIE

SEGMENT ROZ-
GRZEWKA 1 2 3 4 5 6 7 8 USPOKO-

JENIE
CZAS 3:00 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 2:30

Poziom 1
MPH 0,5 3,2 1,5 3,2 1,5 3,5 1,5 3,5 1,5 3,7 1,5 3,7 1,5 3,7 1,5 3,7 1,5

Nachylenie 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0

Poziom 2
MPH 0,5 3,7 1,5 3,7 1,5 4,0 1,5 4,0 1,5 4,2 1,5 4,2 1,5 4,2 1,5 4,2 1,5

Nachylenie 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0

Poziom 3
MPH 0,5 4,2 1,5 4,2 1,5 4,4 1,5 4,4 1,5 4,6 1,5 4,6 1,5 4,6 1,5 4,6 1,5

Nachylenie 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0

Poziom 4
MPH 0,5 4,6 1,5 4,6 1,5 4,8 1,5 4,8 1,5 5,0 1,5 5,0 1,5 5,0 1,5 5,0 1,5

Nachylenie 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0

Poziom 5
MPH 0,5 4,9 1,5 4,9 1,5 5,1 1,5 5,1 1,5 5,3 1,5 5,3 1,5 5,3 1,5 5,3 1,5

Nachylenie 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0

Poziom 6
MPH 0,5 5,0 2,0 5,0 2,0 5,2 2,0 5,2 2,0 5,5 2,0 5,5 2,0 5,5 2,0 5,5 2,0

Nachylenie 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0

Poziom 7
MPH 0,5 5,3 2,0 5,3 2,0 5,5 2,0 5,5 2,0 5,8 2,0 5,8 2,0 5,8 2,0 5,8 2,0

Nachylenie 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0

Poziom 8
MPH 0,5 5,8 2,0 5,8 2,0 6,0 2,0 6,0 2,0 6,3 2,0 6,3 2,0 6,3 2,0 6,3 2,0

Nachylenie 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0

Poziom 9
MPH 0,5 6,0 2,0 6,0 2,0 6,3 2,0 6,3 2,0 6,5 2,0 6,5 2,0 6,5 2,0 6,5 2,0

Nachylenie 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0

Poziom 10
MPH 0,5 6,5 2,0 6,5 2,0 6,7 2,0 6,7 2,0 7,0 2,0 7,0 2,0 7,0 2,0 7,0 2,0

Nachylenie 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0 4,0 0,0

Poziom 11
MPH 0,5 7,0 2,5 7,0 2,5 7,2 2,5 7,2 2,5 7,5 2,5 7,5 2,5 7,5 2,5 7,5 2,5

Nachylenie 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0

Poziom 12
MPH 0,5 7,5 2,5 7,5 2,5 7,7 2,5 7,7 2,5 8,0 2,5 8,0 2,5 8,0 2,5 8,0 2,5

Nachylenie 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0

Poziom 13
MPH 0,5 8,0 2,5 8,0 2,5 8,2 2,5 8,2 2,5 8,5 2,5 8,5 2,5 8,5 2,5 8,5 2,5

Nachylenie 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0

Poziom 14
MPH 0,5 8,5 2,5 8,5 2,5 8,7 2,5 8,7 2,5 9,0 2,5 9,0 2,5 9,0 2,5 9,0 2,5

Nachylenie 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0

Poziom 15
MPH 0,5 9,0 2,5 9,0 2,5 9,2 2,5 9,2 2,5 9,5 2,5 9,5 2,5 9,5 2,5 9,5 2,5

Nachylenie 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0 5,0 0,0

Poziom 16
MPH 0,5 9,5 3,0 9,5 3,0 9,7 3,0 9,7 3,0 10,0 3,0 10,0 3,0 10,0 3,0 10,0 3,0

Nachylenie 0,0 6,0 1,0 6,0 1,0 6,0 1,0 6,0 1,0 6,0 1,0 6,0 1,0 6,0 1,0 6,0 1,0

Poziom 17
MPH 0,5 10,0 3,0 10,0 3,0 10,2 3,0 10,2 3,0 10,5 3,0 10,5 3,0 10,5 3,0 10,5 3,0

Nachylenie 0,0 6,0 1,0 6,0 1,0 6,0 1,0 6,0 1,0 6,0 1,0 6,0 1,0 6,0 1,0 6,0 1,0

Poziom 18
MPH 0,5 10,5 3,0 10,5 3,0 10,7 3,0 10,7 3,0 11,0 3,0 11,0 3,0 11,0 3,0 11,0 3,0

Nachylenie 0,0 6,0 1,0 6,0 1,0 6,0 1,0 6,0 1,0 6,0 1,0 6,0 1,0 6,0 1,0 6,0 1,0

Poziom 19
MPH 0,5 11,0 3,0 11,0 3,0 11,2 3,0 11,2 3,0 11,5 3,0 11,5 3,0 11,5 3,0 11,5 3,0

Nachylenie 0,0 6,0 2,0 6,0 2,0 6,0 2,0 6,0 2,0 6,0 2,0 6,0 2,0 6,0 2,0 6,0 2,0

Poziom 20
MPH 0,5 11,5 6,0 11,5 6,0 11,7 6,0 11,7 6,0 12,0 6,0 12,0 6,0 12,0 6,0 12,0 6,0

Nachylenie 0,0 6,0 2,0 6,0 2,0 6,0 2,0 6,0 2,0 6,0 2,0 6,0 2,0 6,0 2,0 6,0 2,0

SPRINT 8 – E50, U50, R50
SEGMENT ROZ-

GRZEWKA 1 2 3 4 5 6 7 8 USPOKO-
JENIE

CZAS 3:00 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 2:30
Poziom 1 Opór 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Poziom 2 Opór 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Poziom 3 Opór 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1
Poziom 4 Opór 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1
Poziom 5 Opór 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 1 10 1 10 1 10 1
Poziom 6 Opór 2 8 2 8 2 9 2 9 2 11 2 11 2 11 2 11 2
Poziom 7 Opór 2 9 2 9 2 10 2 10 2 12 2 12 2 12 2 12 2
Poziom 8 Opór 2 10 2 10 2 11 2 11 2 13 2 13 2 13 2 13 2
Poziom 9 Opór 2 11 2 11 2 12 2 12 2 14 2 14 2 14 2 14 2
Poziom 10 Opór 2 12 2 12 2 13 2 13 2 15 2 15 2 15 2 15 2
Poziom 11 Opór 2 13 2 13 2 14 2 14 2 16 2 16 2 16 2 16 2
Poziom 12 Opór 2 14 2 14 2 15 2 15 2 17 2 17 2 17 2 17 2
Poziom 13 Opór 2 15 2 15 2 16 2 16 2 18 2 18 2 18 2 18 2
Poziom 14 Opór 2 16 2 16 2 17 2 17 2 19 2 19 2 19 2 19 2
Poziom 15 Opór 2 17 2 17 2 18 2 18 2 20 2 20 2 20 2 20 2
Poziom 16 Opór 3 18 3 18 3 19 3 19 3 21 3 21 3 21 3 21 3
Poziom 17 Opór 3 19 3 19 3 20 3 20 3 22 3 22 3 22 3 22 3
Poziom 18 Opór 3 20 3 20 3 21 3 21 3 23 3 23 3 23 3 23 3
Poziom 19 Opór 3 21 3 21 3 22 3 22 3 24 3 24 3 24 3 24 3
Poziom 20 Opór 3 22 3 22 3 23 3 23 3 25 3 25 3 25 3 25 3

SPRINT 8 – E30, U30, R30
SEGMENT ROZ-

GRZEWKA 1 2 3 4 5 6 7 8 USPOKO-
JENIE

CZAS 3:00 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 2:30
Poziom 1 Opór 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1
Poziom 2 Opór 1 3 1 3 1 4 1 4 1 5 1 5 1 5 1 5 1
Poziom 3 Opór 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Poziom 4 Opór 1 5 1 5 1 6 1 6 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Poziom 5 Opór 1 6 1 6 1 7 1 7 1 8 1 8 1 8 1 8 1
Poziom 6 Opór 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
Poziom 7 Opór 2 7 2 7 2 8 2 8 2 9 2 9 2 9 2 9 2
Poziom 8 Opór 2 8 2 8 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2
Poziom 9 Opór 2 8 2 8 2 9 2 9 2 10 2 10 2 11 2 11 2
Poziom 10 Opór 2 9 2 9 2 10 2 10 2 11 2 11 2 11 2 11 2
Poziom 11 Opór 2 10 2 10 2 11 2 11 2 12 2 12 2 12 2 12 2
Poziom 12 Opór 2 11 2 11 2 12 2 12 2 12 2 13 2 13 2 13 2
Poziom 13 Opór 2 12 2 12 2 13 2 13 2 13 2 14 2 14 2 14 2
Poziom 14 Opór 2 13 2 13 2 14 2 14 2 14 2 15 2 15 2 15 2
Poziom 15 Opór 2 14 2 14 2 15 2 15 2 15 2 16 2 16 2 16 2
Poziom 16 Opór 3 14 3 14 3 15 3 15 3 16 3 16 3 16 3 16 3
Poziom 17 Opór 3 15 3 15 3 16 3 16 3 17 3 17 3 17 3 17 3
Poziom 18 Opór 3 16 3 16 3 17 3 17 3 18 3 18 3 18 3 18 3
Poziom 19 Opór 3 17 3 17 3 18 3 18 3 19 3 19 3 19 3 19 3
Poziom 20 Opór 3 18 3 18 3 19 3 19 3 20 3 20 3 20 3 20 3
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SPRINT 8 – A50

SEGMENT ROZ-
GRZEWKA 1 2 3 4 5 6 7 8 USPOKO-

JENIE

CZAS 3:00 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 2:30

Poziom 1
Opór 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1

Nachylenie 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

Poziom 2
Opór 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1

Nachylenie 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

Poziom 3
Opór 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1

Nachylenie 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

Poziom 4
Opór 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1

Nachylenie 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

Poziom 5
Opór 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 1 10 1 10 1 10 1

Nachylenie 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

Poziom 6
Opór 2 8 2 8 2 9 2 9 2 11 2 11 2 11 2 11 2

Nachylenie 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

Poziom 7
Opór 2 9 2 9 2 10 2 10 2 12 2 12 2 12 2 12 2

Nachylenie 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

Poziom 8
Opór 2 10 2 10 2 11 2 11 2 13 2 13 2 13 2 13 2

Nachylenie 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

Poziom 9
Opór 2 11 2 11 2 12 2 12 2 14 2 14 2 14 2 14 2

Nachylenie 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

Poziom 10
Opór 2 12 2 12 2 13 2 13 2 15 2 15 2 15 2 15 2

Nachylenie 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

Poziom 11
Opór 2 13 2 13 2 14 2 14 2 16 2 16 2 16 2 16 2

Nachylenie 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

Poziom 12
Opór 2 14 2 14 2 15 2 15 2 17 2 17 2 17 2 17 2

Nachylenie 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

Poziom 13
Opór 2 15 2 15 2 16 2 16 2 18 2 18 2 18 2 18 2

Nachylenie 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

Poziom 14
Opór 2 16 2 16 2 17 2 17 2 19 2 19 2 19 2 19 2

Nachylenie 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

Poziom 15
Opór 2 17 2 17 2 18 2 18 2 20 2 20 2 20 2 20 2

Nachylenie 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

Poziom 16
Opór 3 18 3 18 3 19 3 19 3 21 3 21 3 21 3 21 3

Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Poziom 17
Opór 3 19 3 19 3 20 3 20 3 22 3 22 3 22 3 22 3

Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Poziom 18
Opór 3 20 3 20 3 21 3 21 3 23 3 23 3 23 3 23 3

Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Poziom 19
Opór 3 21 3 21 3 22 3 22 3 24 3 24 3 24 3 24 3

Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Poziom 20
Opór 3 22 3 22 3 23 3 23 3 25 3 25 3 25 3 25 3

Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

SPRINT 8 – A30
SEGMENT ROZ-

GRZEWKA 1 2 3 4 5 6 7 8 USPOKO-
JENIE

CZAS 3:00 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 2:30

Poziom 1
Opór 1 2 1 2 1 2 1 2 1 3 1 3 1 3 1 3 1

Nachylenie 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

Poziom 2
Opór 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1

Nachylenie 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

Poziom 3
Opór 1 3 1 3 1 4 1 4 1 5 1 5 1 5 1 5 1

Nachylenie 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

Poziom 4
Opór 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1

Nachylenie 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

Poziom 5
Opór 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1

Nachylenie 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

Poziom 6
Opór 2 5 2 5 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2

Nachylenie 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

Poziom 7
Opór 2 6 2 6 2 6 2 6 2 7 2 7 2 7 2 7 2

Nachylenie 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

Poziom 8
Opór 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2

Nachylenie 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

Poziom 9
Opór 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2

Nachylenie 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

Poziom 10
Opór 2 7 2 7 2 8 2 8 2 9 2 9 2 9 2 9 2

Nachylenie 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

Poziom 11
Opór 2 8 2 8 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2

Nachylenie 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

Poziom 12
Opór 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2

Nachylenie 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

Poziom 13
Opór 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2

Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Poziom 14
Opór 2 10 2 10 2 10 2 10 2 11 2 11 2 11 2 11 2

Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Poziom 15
Opór 2 11 2 11 2 12 2 12 2 13 2 13 2 13 2 13 2

Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Poziom 16
Opór 3 11 3 11 3 12 3 12 3 13 3 13 3 13 3 13 3

Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Poziom 17
Opór 3 12 3 12 3 13 3 13 3 14 3 14 3 14 3 14 3

Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Poziom 18
Opór 3 13 3 13 3 14 3 14 3 14 3 14 3 14 3 14 3

Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Poziom 19
Opór 3 14 3 14 3 14 3 14 3 15 3 15 3 15 3 15 3

Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Poziom 20
Opór 3 14 3 14 3 15 3 15 3 16 3 16 3 16 3 16 3

Nachylenie 0 60 10 60 10 60 10 60 10 60 10 60 10 60 10 60 0
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KORZYSTANIE Z FUNKCJI POMIARU TĘTNA
Funkcja pomiaru tętna w tym produkcie nie jest urządzeniem medycznym. Chociaż uchwyty do pomiaru tętna mogą zapewnić względną ocenę rzeczywistego tętna, nie należy na 
nich polegać, gdy konieczne są dokładne odczyty. Niektóre osoby, w tym osoby uczestniczące w programie rehabilitacji kardiologicznej, mogą skorzystać z alternatywnego systemu 
monitorowania tętna, takiego jak pasek na klatkę piersiową lub pasek na nadgarstek. Różne czynniki, w tym ruch użytkownika, mogą mieć wpływ na dokładność odczytu tętna. 
Odczyt tętna ma na celu jedynie pomoc w ogólnym określaniu trendów wysokości tętna. Należy zasięgnąć porady lekarza.

Należy umieścić dłonie bezpośrednio na uchwycie do pomiaru tętna. Aby zarejestrować tętno, uchwyty należy złapać obiema dłońmi. Rozpoczęcie rejestracji tętna trwa 5 kolejnych 
uderzeń serca (15–20 sekund). Nie należy zbyt mocno trzymać uchwytów do pomiaru tętna. Mocne trzymanie uchwytów może spowodować wzrost ciśnienia krwi. Uchwyt należy 
lekko trzymać lekko, obejmując go. Przy stałym trzymaniu uchwytu do pomiaru tętna może dojść do błędnego odczytu. Należy dopilnować czyszczenia czujników tętna, aby zapewnić 
prawidłową styczność.

OSTRZEŻENIE!
Systemy monitorowania tętna mogą być niedokładne. Nadmierne ćwiczenia mogą spowodować poważne obrażenia ciała lub śmierć. W przypadku złego samopoczucia należy 
natychmiast przerwać ćwiczenia.

Konsola Obsługiwane protokoły pomiaru tętna

XER Bluetooth

XIR Bluetooth

XUR Bluetooth

Pierwszym krokiem do poznania właściwej intensywności swojego treningu jest 
sprawdzenie swojego maksymalnego tętna (maks. tętno = 211 – (0,64 × wiek)). Metoda 
oparta na wieku pozwala na średnie, statystyczne określenie swojego maksymalnego tętna  
i sprawdza się w przypadku większości ludzi, zwłaszcza jeśli zaczynają oni treningi oparte  
na tętnie. Najdokładniejszym i najbardziej precyzyjnym sposobem określania swojego 
maksymalnego tętna jest sprawdzenie go przez kardiologa lub fizjologa zajmującego  
się ćwiczeniami fizycznymi w warunkach klinicznych za pomocą badania maksymalnego 
obciążenia. W przypadku osób w wieku powyżej 40 lat, z nadwagą, prowadzących od kilku 
lat siedzący tryb życia lub z chorobami serca w wywiadzie występującymi w rodzinie, zaleca 
się przejście badania w ośrodku.

Na tym wykresie przedstawiono zakres tętna dla osoby w wieku 30 lat, której ćwiczenia opierają 
się na 5 różnych strefach tętna. Na przykład maksymalne tętno osoby w wieku 30 lat wynosi 
211 – (0,64 x 30) = 192 BPM, a 90% maksymalnego tętna jest równe 192 × 0,9 = 173 BPM.

Docelowa strefa tętna Czas trwania 
treningu

Przykładowa strefa 
docelowego tętna 

(wiek: 30 lat)

Twoja strefa 
docelowego 

tętna
Zalecane dla

BARDZO CIĘŻKI
90–100% < 5 min 173–192 BPM Osoby o dobrej kondycji oraz 

trening dla sportowców

TRUDNY
80–90% 2–10 min 154–173 BPM Krótsze treningi

ŚREDNI
70–80% 10–40 min 134–154 BPM Treningi o umiarkowanej 

długości

LEKKI
60–70% 40–80 min 115–134 BPM Dłuższe i często powtarzane, 

krótsze ćwiczenia

BARDZO LEKKI
50–60% 20–40 min 96–115 BPM Kontrola masy ciała i aktywna 

regeneracja
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Docelowe tętno – prędkość

•	 Użytkownik może regulować nachylenie i prędkość w dowolnej chwili, także podczas 
rozgrzewki i uspokojenia.

•	 Zakres prędkości treningowej wynosi od 0,8 km/h do prędkości maksymalnej, 
ustawionej przez użytkownika podczas konfiguracji treningu.

•	 Po rozgrzewce prędkość będzie automatycznie zmieniana o 0,5 km/h co 20 sekund 
w celu uzyskania tętna w zakresie 5 uderzeń względem tętna docelowego.

•	 Prędkość nie przekroczy poziomu maksymalnego, ustawionego podczas konfiguracji 
programu.

•	 Podczas uspokojenia prędkość zostanie zmniejszona o 60% wartości aktualnej lub do 
6,4 km/h, w zależności od tego, która wartość będzie mniejsza, a nachylenie zostanie 
zmniejszone do 0.

•	 W przypadku gdy tętno nie zostanie wykryte lub sygnał zostanie utracony, prędkość 
zostanie utrzymana na tym samym poziomie przez 60 sekund, a następnie zacznie 
spadać o 1 km/h co 10 sekund do momentu, aż osiągnięta zostanie prędkość 
minimalna, natomiast nachylenie nie będzie się zmieniało.

•	 Program zostanie zakończony, jeśli tętno użytkownika będzie przekraczać tętno 
maksymalne przez 20 sekund.

Tętno docelowe – nachylenie (tylko konsola XUR/XIR)

•	 Użytkownik może regulować nachylenie i prędkość w dowolnej chwili, także podczas 
rozgrzewki i uspokojenia.

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

•	 Po rozgrzewce nachylenie będzie automatycznie zmieniane o 0,5% co 5 sekund w celu 
uzyskania tętna w zakresie 5 uderzeń względem tętna maksymalnego.

•	 Nachylenie nie przekroczy poziomu maksymalnego, ustawionego podczas konfiguracji 
programu.

•	 Podczas uspokojenia prędkość zostanie zmniejszona o 60% wartości aktualnej lub do 
6,4 km/h, w zależności od tego, która wartość będzie mniejsza, a nachylenie zostanie 
zmniejszone do 0.

•	 W przypadku gdy tętno nie zostanie wykryte lub sygnał zostanie utracony, prędkość 
zostanie utrzymana na tym samym poziomie przez 60 sekund, a następnie zacznie 
spadać o 1 km/h co 10 sekund do momentu, aż osiągnięta zostanie prędkość 
minimalna, natomiast nachylenie nie będzie się zmieniało.

•	 Program zostanie zakończony, jeśli tętno użytkownika będzie przekraczać tętno 
maksymalne przez 5 sekund.

ASCENT/ROWER ELIPTYCZNY/ROWER/CLIMBMILL
Docelowe tętno – opór

•	 Użytkownik może regulować nachylenie i opór (tylko w modelach A30 i A50) 
w dowolnej chwili, także podczas rozgrzewki i uspokojenia.

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

•	 Po rozgrzewce opór będzie automatycznie zmieniany o 1 co 10 sekund w celu 
uzyskania tętna w zakresie 5 uderzeń względem tętna maksymalnego.

•	 Opór nie przekroczy poziomu maksymalnego, ustawionego podczas konfiguracji 
programu.

•	 Podczas uspokojenia opór zostanie zmniejszony do 1, a nachylenie zostanie 
zmniejszone do 0.

•	 W przypadku gdy tętno nie zostanie wykryte lub sygnał zostanie utracony, opór 
zostanie utrzymany na tym samym poziomie przez 60 sekund, a następnie zacznie 
spadać o 1 poziom co 10 sekund do momentu, aż osiągnięty zostanie opór minimalny. 
Nachylenie (tylko w przypadku modeli A30 i A50) nie będzie się zmieniało.

•	 Program zostanie zakończony, jeśli tętno użytkownika będzie przekraczać tętno 
maksymalne przez 10 sekund.

TRYB OSZCZĘDZANIA ENERGII (GOTOWOŚCI)
W urządzeniu jest dostępna funkcja specjalna, określana jako tryb oszczędzania energii. 
Jest on automatycznie włączany. Po włączeniu tego trybu wyświetlacz będzie automatycznie 
przełączany w tryb gotowości (oszczędzania energii) po 30 minutach braku aktywności. 
Funkcja ta zapewnia oszczędzanie energii poprzez wyłączanie większości zasilania 
podawanego do urządzenia do momentu wciśnięcia przycisku.

RESETOWANIE KOMUNIKATU DOTYCZĄCEGO 
SMAROWANIA:
W celu utrzymania optymalnej sprawności urządzeń konieczne jest regularne smarowanie płyty 
biegowej w bieżni lub łańcuchów krokowych w urządzeniu ClimbMill. Gdy urządzenie będzie 
wymagało smarowania, na konsoli pojawi się odpowiednia informacja. Filmy instruktażowe, 
dotyczące serwisu, można znaleźć w sekcji Wsparcie na stronie matrixfitness.com. W przypadku 
pytań dotyczących stosowania środka smarnego należy skontaktować się z Działem Pomocy 
Technicznej.

1)	 Dotknąć opcji USTAWIENIA    dostępnej w prawym górnym rogu wyświetlacza.

2)	 Dotknąć opcji USTAWIENIA MASZYNY. Następnie dotknąć pozycji SPRZĘT.

3)	 Dotknąć przycisku RESETUJ w sekcji Dystans łączny.

4)	 Dotknąć opcji STRONA GŁÓWNA    dostępnej w lewym górnym rogu, aby wyjść 
z ustawień.
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