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Instrukcja uzytkowania MODEL D z PM5

MODEL D
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Instrukcja montazu  MODEL D z PM5
. MODEL D
WAZNA UWAGA:
Korzystaj z niniejszej instrukcji podczas
montazu MODELU D

Waga urzadzenia: 26 kg
Wymiary: 244 cm x 61 cm

Przestrzen wymagana do ¢wiczen: 244 cm x 122 cm
Maks. obcigzenie:135 kg
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Wskazowka montazowa:
Nie dokrecaj poszezegblnych srub
do oporu, zanim nie umiescisz
wszystkich innych §rub w otworach

DOTYCZY WYLACZNIE MONITORA W WERSJI PM4

Krok 3

Zdejmij plastikowa ostonke



UZYTKOWANIE ODLACZANEJ SZYNY JEZDNEJ

WAZNE UWAGI DOTYCZACE
BEZPIECZENSTWA

e Dbaj o to, aby po potgczeniu zespotu kota
zamachowego z szyng jezdng zlgcze ramy byto
zawsze w pozycji zablokowanej. Nieprzestrzeganie
tego zalecenia grozi kontuzjg podczas podnoszenia
lub przesuwania urzgdzenia.

e Ze wzgledu na niebezpieczenstwo kontuzji
zachowaj ostroznos$¢ podczas przylaczania szyny
jezdnej do kota zamachowego i podczas zamykania
i otwierania blokady ramy.

o Nie ustawiaj przyrzadu w pozycji pionowej ze
wzgledu niebezpieczenstwo przewrdcenia.

Zt ACZE ZABLOKOWANE

2.

Zt ACZE ODBLOKOWANE




REGULACJA POLOZENIA WKLADKI PODNOZKA

WOLNA POWIERZCHNIA

183 cm x 3368 cm

POWIERZCHNIA TRENINGOWA

122 em x 275 cm

WYMIARY URZADZENIA

61 cm x 244 cm

MAKSYMALNE OBCIAZENIE
135 ka




KORZYSTANIE Z UCHWYTOW SPOCZYNKOWYCH REKOJESCI

1.

Umies¢ rekojes¢ w uchwytach spoczynkowych, aby tatwiej byto po nig siegna¢ siedzac na siedzisku
ergometru.
UWAGA: W okresach przerw w uzytkowaniu ergometru (np. w nocy, pomiedzy treningami) lepiej

pozostawi¢ rekojes¢ spoczywajgcg na ostonie kota zamachowego zamiast na uchwycie
spoczynkowym. Przedtuzy to zywotnos¢ linki elastyczne;.

PRZED PIERWSZYM TRENINGIEM

1)

2)

3)

4)

5)

6)
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Skonsultuj sie ze swoim lekarzem. Upewnij sie, ze przystgpienie do programu c¢wiczen
wymagajgcych intensywnego wysitku nie stwarza zagrozenia dla twojego zdrowia.

Doktadnie zapoznaj sie z informacjami nt. techniki wioslarskiej zamieszczonymi na str. 12.
Niewfasciwa technika, np. nadmierne odchylanie ciata do tytu lub zeskakiwanie z siedziska, moze
skutkowac¢ kontuzja.

Kazdy trening rozpoczynaj rozgrzewka polegajgcg na kilkuminutowym wiostowaniu nie
wymagajgcym duzego wysitku.

Rozpoczynaj swoj program éwiczen stopniowo. Pierwszego dnia nie ¢wicz dtuzej niz przez 5 minut,
aby twoj organizm miat czas przyzwyczai¢ sie do nowych ¢wiczen.

W pierwszych dwoch tygodniach stopniowo wydtuzaj czas oraz zwiekszaj intensywnosé treningu
wio$larskiego. Nie zwigkszaj intensywnosci wiostowania do maksimum swoich mozliwosci zanim
dobrze nie opanujesz techniki ani przed uptywem tygodnia od rozpoczecia treningéw. Tak jak w
przypadku kazdej innej aktywnosci fizycznej, jesli zbyt szybko wydluzysz czas i zwiekszysz
intensywnos$¢ treningu wioslarskiego, zaniedbasz odpowiedniej rozgrzewki lub bedziesz postugiwat
sie ztg technikg jazdy, zwiekszysz ryzyko wystgpienia kontuzji.

Dla przeprowadzenia skutecznego treningu cardio przestona powinna by¢ ustawiona w przedziale
od 3 do 5 stopni. Wiostowanie przy zbyt wysoko ustawionej przestonie moze mie¢ negatywny wptyw
na twdj plan treningowy, poniewaz moze skutkowa¢ zmniejszeniem twojej wydolnosci i wzrostem
ryzyka kontuzji.

Staraj sie wiostowa¢ w tempie od 24 do 30 pociggnie¢ na minute (spm).

WAZNE UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

1) Korzystanie z urzadzenia, ktérego czesci takie, jak fancuch, kota
zebate, fgcznik tancuchowy/ obrotowy, $ruba jarzmowa rekojesci
lub linka elastyczna) ulegly zuzyciu Ilub ostabieniu moze
skutkowac¢ kontuzjg uzytkownika. Firma Concept2 stanowczo
zaleca natychmiastowg wymiane kazdego elementu, ktérego stan
techniczny budzi watpliwosci. Nalezy stosowaé wytgcznie
oryginalne czesci firmy Concept2. Stosowanie innych czesci
moze skutkowa¢ kontuzjg Iub wadliwym funkcjonowaniem
posiadanego urzadzenia.

2) Aby unikngé¢ ewentualnej kontuzji, zachowaj ostroznos¢ podczas
przytgczania zespotu szyny jezdnej do zespotu kota
zamachowego i podczas blokowania ztgcza ramy.

3) Podczas ¢éwiczen urzadzenie powinno by¢ ustawione na
stabilnym i rbwnym podtozu.




BEZPIECZENSTWO

Uwazaj, aby rekojes¢ nie uderzyta z impetem w prowadnice tancucha.

Zanim puscisz rekojesc¢ oprzyj jg o prowadnice tancucha lub potéz na uchwycie spoczynkowym rekojesci.
Ciagnij za rekojes¢ w linii prostej w tyt obiema rekami.

Nigdy nie skrecaj tancucha, ani nie ciggnij go w bok.

Nigdy nie wiostuj uzywajgc tylko jednej reki. Niewtasciwe uzytkowanie tancucha moze skutkowac kontuzjg.
Uwazaj, aby elementy twojej garderoby nie wkrecity sie miedzy rolki pod siedziskiem.

Nie pozwdl dzieciom zbliza¢ sie do rolek pod siedziskiem ani nie wktadaj palcéw pod siedzisko. Kontakt z
rolkami siedziska moze skutkowaé uszkodzeniem ciata.

Wykonuj odpowiednie czynnosci konserwacyjne zgodnie z zaleceniami zawartymi w punkcie niniejszej
instrukcji poswigconym Konserwacji (str. 28).

PRZED KAZDYM PRZEMIESZCZENIEM ERGOMETRU ZAWSZE USTAW BLOKADE RAMY W POZYCJI

ZAMKNIETEJ.
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PRAWIDLOWA TECHNIKA WIOSLARSKA

Ruch wioslarski obejmuje dwie fazy: faze przeciggniecia i faze powrotu, ktére przechodza jedna w drugg tworzac
jeden ptynny, ciagty ruch. W zadnym momencie nie powinno dojs¢ do zatrzymania ruchu. Proponujemy, aby w
trakcie éwiczen druga osoba obserwowata ¢wiczgcego poréwnujgc pozycje jego ciata z tymi przedstawionymi na
rysunkach. Nieprawidtowa technika moze prowadzi¢ do kontuzji.

Pozycja poczgtkowa

Wioslarz siega rekami w przdd ze zgietymi kolanami, z wyprostowanymi ramionami i ciatem pochylonym w kierunku
kota zamachowego. Na poczatku fazy przeciggniecia catg prace wykonujg miesnie ndg i plecéw. Uwaga: ramiona
sg wyprostowane i rozluznione.
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Przeciggniecie
W trakcie fazy przeciagniecia wioslarz prostuje nogi i odchyla ciato do pozycji pionowej. W potowie przeciggniecia
rece sg nadal wyprostowane a ramiona rozluznione.

Pozycja koncowa

Na koncu fazy przeciggniecia migsnie rgk i ramion przyciagajg rekojes¢ do brzucha. Nogi sg wyprostowane, a plecy
lekko odchylone do tytu. Zauwaz, ze rekojes¢ nie znajduje sie ani na poziomie klatki piersiowej ani na poziomie
kolan.

M

7
=
\ﬂ
Faza powrotna

Faza powrotna rozpoczyna sie od wyprostowania rgk i przechylenia tutowia w przéd przy zgieciu w biodrach. W
rezultacie przesuwamy rekojes¢ przed kolana, aby unikng¢ kolizji pomiedzy kolanami i rekami podczas ruchu

siedziska w przod.
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Ciato przechyla sie do przodu, nogi powracajg do pozycji poczatkowej przed kolejnym pociggnieciem. Wioslarz jest
teraz gotow przejs¢ do nastepnej fazy przeciggniecia. Pamietaj, ze podczas catego cyklu twoje ciato nigdy nie
powinno znalez¢ sie w stanie catkowitego spoczynku.

Y

Pozycja poczgtkowa

Aby obejrze¢ film video przedstawiajgcy prawidtowg technike wioslarskg odwiedz strone internetowg
concept2. com/technique.

INTENSYWNOSC TRENINGU

e Im mocniej ciggniesz za rekojesc, tym silniejszy opdr ze strony urzgdzenia bedziesz odczuwat. Dzieje sie
tak dlatego, ze ergometr wioslarski wykorzystuje opdr ruchu powietrza wytwarzanego przez obracajgce sie
koto zamachowe. W im szybsze obroty wprawisz koto zamachowe, tym silniejszy opér zostanie
wygenerowany.

e Cwiczagcy sam decyduje o intensywnosci swojego treningu wio$larskiego. Ergometr nie narzuca ci
zadnego okreslonego poziomu intensywnosci ¢wiczen. W tym wzgledzie wszystko zalezy od ciebie.
Wkiadajac wiecej wysitku w wiostowanie, bedziesz poruszat sie szybciej, zuzyjesz wiecej energii i spalisz
wiecej kalorii. Kazda z tych wielkosci zostanie zmierzona a wynik pomiaru bedzie wyswietlany na
monitorze PM. Pamietaj o celach, ktére sobie wyznaczyte$. Dla przyktadu, jesli celem, ktéry chcesz
osiggngc¢ jest spalenie duzej liczby kalorii, to bardziej celowe bedzie wiostowanie przez dtugi czas niz
krétsze wiostowanie z duzg intensywnosciag. Jesli bedziesz wiostowat zbyt intensywnie, sit nie wystarczy ci
na diugi dystans..

e Zmiana ustawien przestony dziata na zasadzie zmiany przerzutek w rowerze. Wptywa ona na odczucia
podczas wiostowania jednak nie ma bezposredniego wptywu na site oporu. Eksperymentujgc ze zmiang
ustawien znajdziesz poziom ustawienia przestony, zapewniajgcy najlepszg efektywnosc¢ i najlepsze wyniki
twojego treningu. Dla uzyskania najlepszej efektywnosci ¢wiczen aerobowych zalecamy wybor ustawien
przestony w zakresie pomiedzy 3 a 5 stopniem. Ustawienie to daje w efekcie odczucie todzi gtadko i
szybko sungcej po wodzie. Wybdr wyzszych stopni fgczy sie z odczuciem ptyniecia wigksza, wolniejszg
todzig.

e Cwiczacy ma mozliwo$é monitorowania parametréw swojego treningu podanych w postaci wysoko$ci
tempa, mocy (w watach) oraz liczby spalonych kalorii. Dane te sg wyswietlane na Monitorze PM w
wybranych jednostkach oraz opcjach wyswietlania. Mozesz wybra¢ jednostki oraz opcje wyswietlania
dostosowane do twoich indywidualnych potrzeb.

Ustawienia predkosci na skali W gére — mniejsza W dét —  wieksza
kota zamachowego predkosé predkos¢



TRENING NA ERGOMETRZE CONCEPT2
1) OKRESL SWOJE CELE

Moga one obejmowac jeden lub kilka z podanych nizej elementéw:

e Uutrata wagi
utrzymanie ogdlnego dobrego stanu zdrowia i kondyciji fizycznej
pomoc w rehabilitacji
trening przekrojowy jako uzupetnienie do innej dyscypliny sportowej
przygotowanie do startu w zawodach wioslarskich

2) ROZPOCZNIJ PROGRAM CWICZEN

Ponizej podano kilka podstawowych wskazéwek odnosnie tworzenia programu céwiczen pozwalajgcego na
osiggniecie okreslonych celow:

Utrata wagi:

Czestotliwos¢ ¢wiczen: 5-6 razy w tygodniu

Czas trwania ¢wiczen: 20-50 minut

Intensywnos¢ ¢éwiczeh: Umiarkowanie intensywny wysitek, ¢wiczenia wykonywane w statym tempie, podczas
ktérych mozliwe jest prowadzenie rozmowy; interwaty dla urozmaicenia

Przyktadowy trening:

o Dystans: 5000 metréw

e Czas wiostowania: 30 minut

e Na przemian: 1 minuta intensywnego wiostowania i 1 minuta mniej intensywnego wiostowania, przez okres co
najmniej 20 minut fgcznie.

Utrzymanie ogdlnego dobrego stanu zdrowia i sprawnosci fizycznej:

Czestotliwos¢ ¢wiczen: 3-5 razy w tygodniu: na przemian z éwiczeniami fizycznymi innego rodzaju, jesli jest taka
potrzeba

Czas trwania ¢wiczen: co najmniej 20 minut

Intensywnos¢ ¢wiczen: Umiarkowanie intensywny wysitek, ¢wiczenia wykonywane w statym tempie, okreslenie
docelowej wysokosci tetna

Przyktadowy trening:

e Czas wiostowania: 20 minut

e Dystans: 4000 metréw

e Na przemian: 40 sekund intensywnego wiostowania i 20 sekund mniej intensywnego wiostowania, przez okres
15- 25 minut tacznie.

Trening wspomagajacy rehabilitacje: W konsultacji z lekarzem lub specjalistg rehabilitantem opracuj plan
¢wiczen odpowiadajgcy twoim potrzebom

Trening przekrojowy w uzupetnieniu éwiczen w ramach innej dyscypliny sportowej: Twdj program bedzie
podlegat zmianom w zaleznosci od charakteru oraz rocznego cyklu treningowego przewidzianego w ramach twojej
gtéwnej dyscypliny sportowe;.

Czestotliwos¢ éwiczen: 2-4 razy w tygodniu poza sezonem startowym, 1-2 razy w tygodniu w sezonie startowym
Czas trwania ¢wiczen: 30- 60 minut — krocej w przypadku intensywnych treningdw szybkosciowych; dtuzej w
przypadku treningéw aerobowych o statym tempie ¢wiczen.

Intensywno$é ¢éwiczen: Cwiczenia wykonywane w stalym tempie z uwzglednieniem progu anaerobowego jak
réwniez okresy bardziej intensywnej pracy, odcinki pokonywane w tempie wyscigowym.

Przyktadowy trening:

¢ Czas wiostowania: 40-minut (lub pokonanie dystansu 10 000 metrow)

¢ Na przemian: 1 minuta intensywnego wiostowania i 1 minuta mniej intensywnego wiostowania, przez okres 40
minut tgcznie

e Piramida interwatowa 1-2-3-4-3-2-1 z 30 sekundowymi odpoczynkami

¢ 3 min w tempie 18 pociggnieé/ min, 2 min w tempie 24 pociagnie¢/ min, 1 min w tempie 28 pociggnie¢/ min,
przez okres 30-60 minut.

Trening przygotowujacy do startu w zawodach wioslarskich: Jesli nie masz trenera ani nie realizujesz
programu treningowego w klubie, oto podstawowy plan éwiczen dla ciebie:

Czestotliwo$¢ ¢wiczen: 4-6 razy w tygodniu (mniej jesli trenujesz na wodzie)

Czas trwania ¢éwiczen: 20- 60 minut w zaleznosci od stopnia intensywnosci treningu

Intensywnos$¢ ¢wiczen: pefen zakres, od tempa wyscigowego po wiostowanie w stalym tempie nie wymagajagcym
duzego wysitku

Przyktadowe treningi:

e 2 x (10 x 30 sekund z 1-minutowym odpoczynkiem) z 5 minutowym odpoczynkiem pomiedzy zestawami
powtdrzen. Intensywnos¢ ¢wiczen: 8-10 s szybciej niz tempo wyscigowe

e 2 x (3 x 2 minuty z 1-minutowym odpoczynkiem) z 5 minutowym odpoczynkiem pomiedzy zestawami
powtdrzen. Intensywnos$¢ éwiczeh: 2-4 s szybciej niz tempo wyscigowe



3 x 1500 m z 5 minutowym odpoczynkiem w tempie wyscigowym
3000-4000 m, 2-4 s wolniej niz tempo wyscigowe

30 minut, 5-7 s wolniej niz tempo wyscigowe

60 minut, 8-12 s wolniej niz tempo wyscigowe

3) MONITORUJ SWOJE POSTEPY

Testuj swoje mozliwosci regularnie, okresowo powtarzajgc ten sam trening. Notuj i poréwnuj wyniki. Sugerujemy
wybor dystansu 2000 m i 30-minutowej sesji wiostowania, dzieki czemu bedziesz mogt porownac swoje wyniki z
innymi ¢wiczgcymi w twoim wieku i w tej samej kategorii wagowej w dorocznym $wiatowym rankingu Concept2.

KONSERWACJA

& OSTRZEZENIE!

Wiasciwy poziom bezpieczehstwa podczas korzystania z
ergometru moze by¢ utrzymany tylko wéwczas, gdy jest on
poddawany regularnym przeglgdom pod katem identyfikacji
uszkodzen oraz oznak zuzycia. Dla  zapewnienia
bezpieczenstwa oraz wiasciwego funkcjonowania urzgdzenia
jego wadliwe elementy nalezy bezzwtocznie wymieni¢ lub
zaprzestac uzytkowania sprzetu do czasu wykonania naprawy.

Zalecany harmonogram konserwacji

Codziennie:
Po uzyciu przetrzyj szyne Sciereczkg lub nie powodujgca zarysowan myjka. Patrz str. 30.

Po kazdych 50 godzinach uzytkowania:

(dla uzytkownikow instytucjonalnych - co tydzien)

Oczys¢ fancuch i naoliw go olejem dostarczonym wraz z urzadzeniem (lub olejem silnikowym 20w albo olejem 20w
3 w1). Patrz str. 31.

Po kazdych 250 godzinach uzytkowania:

(dla uzytkownikéw instytucjonalnych - co miesigc)

1) Sprawdz czy w tancuchu nie ma sztywnych ogniw. Jesli doktadne smarowanie nie pomaga, tancuch nalezy
wymienié.

2) Sprawdz, czy na potgczeniu tancuch-rekojes¢ widoczne sg oznaki zuzycia. Jesli otwor zmienit ksztalt na
wydtuzony lub widoczne jest zuzycie Sruby jarzmowej przy rekojesci do potowy grubosci, cate potgczenie
nalezy wymienic.

3) Popraw naciag linki elastycznej jedli rekojes¢ nie wraca do samej obudowy kota zamachowego. Patrz str. 32.

4) Sprawdz site dokrecenia srub z tbem gniazdowym uzytych do montazu przedniej nogi urzadzenia.

5) Zaleznie od potrzeb, poluzuj lub dokre¢ nakretki na potgczeniach ramienia monitora PM.

6) Przy pomocy latarki sprawdz, czy wewnagtrz ostony kota zamachowego nie ma kurzu. Jesli jest taka potrzeba,
usun go przy pomocy odkurzacza. Patrz str. 34.

WAZNE: Monitor posiada zamknietg obudowe. Nie rozbieraj go na czesci. Wszelkie préby rozmontowania monitora
bedg skutkowaty utrata waznosci gwarancji. W przypadku probleméw z monitorem skontaktuj sie z firmg Concept2.

CZYSZCZENIE WIERZCHNIEJ CZESCI SZYNY
Potrzebny sprzet:

Scierka

Srodek czyszczacy

Kwasy nieorganiczne
Wybielacze
Scierniwa o grubych ziarnach




CZESTOTLIWOSC SMAROWANIA £t ANCUCHA
Po kazdych 50 godzinach uzytkowania.

Uzyj 1 tyzeczke oleju 20W.

Wytrzyj nadmiar oleju.

Powtérz smarowanie, jesli jest taka potrzeba.

REGULACJA LINKI ELASTYCZNEJ

Dopuszczalne jest uzywanie wytgcznie linki elastycznej dostepnej w firmie Concept2. Korzystanie z innych niz
oryginalna linek elastycznych bedzie miato istotny wplyw na funkcjonowanie twojego urzgdzenia.

Kroki 4a — 4d

Przepchnij odcinki linki o réwnej dtugosci przez oba mechanizmy regulacji naciggu linki elastycznej (S.C.A.M)




OTWARCIE OSLONY | OCZYSZCZENIE KOLA ZAMACHOWEGO
Po kazdych 250 godz. uzytkowania.
W razie potrzeby uzyj odkurzacza.







OMOWIENIE FUNKCJI MONITORA PM 5

Monitor przewidziany do wspotpracy z ergometrami wioslarskimi Model D, Model E i Dynamic oraz symulatorem narciarskim SkiErg.

Wiecej informacji na temat uzytkowania Monitora PM znajdziesz na stronie internetowej concept2.com/PM5.

a A\
€ Xconcept 2. PM5

ROZPOCZECIE UZYTKOWANIA

Main Menu

« Monitor PM5 zatgczy sie, gdy wykonasz pierwsze

Just Row |e
pociggniecie rekojesci lub wcisniesz przycisk [MENU]

+ Rezultaty treningu zostang zapamigtane automatycznie Select Workout | e < }
e Uzyj przycisku [MENU] , ab skac dostep do
zyj przycisku [ ] , aby uzyska¢ dostep Games | o Q > PRZYCISK
wszystkich funkcji MENU
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WIDOK MONITORA PM 5

Widok z dotu Widok z tytu Wyjmij baterie D-Cell (LR20) z
o . monitora PM5, je $li monitor nie
Gniazda bedzie uzywany przez okres
RS485 czterech miesi ecv lub diu Zei.
Pokrywa Gniazdo ‘
baterii USB do pami eci _
™ O N\ (e
3 Flash Q D
& Gniazdo :
USB do 0 . lgw
J komputera, w
Gniazdo czujnika kota Reset telefonu lub

tabletu



STRUKTURA MENU MONITORA PM 5

Wiecej informacji na temat uzytkowania Monitora PM znajdziesz na stronie internetowej concept2.com/PM5.

: Just Row/Just Ski — Praca automatyczna

¢ Funkcje Just Row/Just Ski zostaly opracowane z myslg o tych dniach, gdy nie masz ochoty
— & wciskaé zadnych przyciskéw ani wprowadzaé zadnych parametréw przed treningiem. Pierwsze
¢ pociggniecie rekojesci spowoduje automatyczne zatgczenie Monitora PM i rozpoczecie zapisu
i danych dotyczacych czasu trwania treningu oraz pokonanego w jego trakcie dystansu. Mozesz
: réwniez wybrac funkcje Just Row/Just Ski na ekranie monitora przed rozpoczeciem ¢wiczen.

! Select Workout - Wybor rodzaju treningu

- Standard List (Lista standardowa) pozwala na wybér jednego z pieciu
proponowanych treningéw

- Custom List (Wiasna lista uzytkownika) pozwala na stworzenie pieciu wtasnych

7 A opcji treningowych, ktére moga byé¢ skopiowane do tej komérki menu z twojej pamieci
( . USB flash

(Xconcept2. PM5 -ReRow/ReSki jest funkcjg pozwalajgcg na powtérzenie poprzedniego treningu

-New Workout poprzez te funkcje sam definiujesz nowy trening ustawiajgc jego
Main Menu parametry : czas, dystans , interwaty czasowe etc.

-Favorites funkcja menu pojawiajgca sie przy korzystaniu z pamieci USB flash na

Just Row |e { ktorej mozesz zapisaé piec ulubionych swoich programéw treningowych
Select Workout |« Gy
Masz mozliwos¢ wyboru jednej z 5 gier : Fish Game , Darts, Target Training, Racing,
Games | Biathlon

Memory |e

-,
-,
-,
-,
More Options o G

L Pamieé monitora lub rejestr  LogBook (je $li uzywasz pami eci USB flash )

Jezeli nie uzywasz w czasie treningu pamieci USB flash nastepuje automatyczny

zapis i twojej sesji treningowej w pamigci wewnetrznej monitora przy czym

najstarsze dane treningowe sg kasowane.

; Jesli uzywasz pamieci USB flash dane sg zapisywane w rejestrze LogBook(trzeba
zachowa¢ format USB flash :FAT lub FAT32) Mozesz zapisa¢ okoto 1000 treningéw,

// 5 programéw ulubionych i swoje preferencje. Rejestr pozwala na podglad treningéw

: wedtug daty, rodzaju, miesigcznie i sumarycznie.

More Options ( Wiecej opcji )

- Drag Factor — wyswietlanie warto$ci wsp6tczynnika oporu aerodynamicznego ktéry stanowi funkcje
obcigzenia kota zamachowego

- Heart Rate - podtgczenie monitora pracy serca w systemie ANT+ lub Bluetooth Smart

- Informacje — w pamieci monitora znajdziesz informacje wyjasniajace prace monitora ,funkcje klawiszy,

tworzenie sesji treningowych , wspétprace z pamiecig USB flash, technike wiostowania ,tworzenie
zawodow, uzytkowanie baterii, korzystania z gier

- Narzedzia (Utilities) — ta opcja menu pozwala na ustawienie daty i czasu , wersji jezykowej, kontrastu
wyswietlacza LCD, wy$wietlenie stanu baterii, wy$wietlenie informacji o urzadzeniu i wersji
oprogramowaniasta standardowa) pozwala na wybér jednego z pigciu proponowanych treningéw

- Custom List (Witasna lista uzytkownika) pozwala na stworzenie pigciu wkasnych opcji treningowych,
ktére moga by¢ skopiowane do tej komorki menu z twojej pamieci USB flash

-ReRow/ReSki jest funkcjg pozwalajgcg na powtdrzenie poprzedniego treningu

-New Workout poprzez te funkcje sam definiujesz nowy trening ustawiajac jego parametry : czas,
dystans , interwaly czasowe etc.

-Favorites funkcja menu pojawiajgca sie przy korzystaniu z pamigci USB flash na ktérej mozesz zapisa¢
pie¢ ulubionych swoich programéw treningowych

WIECEJ INFORMACJI

Korzystanie z monitora pracy serca:

. — : : Czyszczenie monitora PM
OSTRZEZENIE! Wyniki podawane przez systemy monitorowania pracy Uzyj szmatki lekko zwilzonej tylko wodg. Nie spryskiwaé
serca mogg by¢ niedoktadne. Zbyt intensywne ¢wiczenia mogg skutkowac srodkiem do czyszczenia lub pozostawié w deszczu.
powazng kontuzjg lub $miercia. Jesli czujesz, ze robi ci sie stabo,
natychmiast przestan éwiczyg. Uzyte formuty
N Watts = 2.8/(sec/meter)®
SUUNTO Calories/Hour = Kcal/hr = (watts) x (4) x (0.8604) + 300

Monitor PM5 bedzie odbierat dane o .
wysokosci pulsu bezposrednio z opaski g 9 Bluetﬂﬁth RoOzZWi qzywanie probleméw

piersiowej Bluetooth Smart Suunto™, e ) . o
Garmin® lub ANT+HR™. Informacije na GARMIR W razie problemow odwiedz strong concept2.com/pm5

temat ustawien znajdziesz w punkcie
Wiecei oocii (More Onptions) .



SPOSOB ZAPAKOWANIA ERGOMETRU WIO SLARSKIEGO W KARTON

dotyczy wszystkich ergometréw Model D wyprodukowanych po 31 lipca 2006 r.

POTRZEBNE NARZEDZIA: klucz imbusowy szeiokatnyf
tasma pakowa z wibkna

KROK 1 — Odkre¢ i zdemontuj przednie nogi urzgdzenia

KROK 2
N : Ksztaltka piankowa na koto
. .|- ™ zamachowe
( .
. Ksztattka piankowa na lewy podnézek
KROK 3
,; : _ | ——— Zespoty ramy przedniej oraz szyny
- I jezdnej umieszczone obok siebie
k"‘l [ =]
KROK 4 Zespot podstawy nogi przedniej
[ - +____———____—

= Ksztaltka piankowa na krzyzak

Przednie nogi

- Ksztaltka piankowa na prawy
F podndzek

Qconcept 2.

ROWING =




Zagraj w Fish Game!!!

Cel gry: Zdobycie jak najwiekszej liczby punktéw w rezultacie zmian w intensywnosci wiostowania w trakcie
wypetnionego zabawg czterominutowego treningu. Wiostuj tak, aby twoja rybka (ta po lewej stronie zwrécona w

strone napastnikdw!) przemieszczata sie w gore i w dot ekranu.

Sprobuj unikng¢ potknigcia przez drapieznika i sam zje$¢ pozywng rybe. Wiostuj intensywnie, aby rybka

poptyneta w gore ekranu i mniej intensywnie, aby poptyneta w dét ekranu.

Czas gry: 4 minuty

Punktacja: Dolicz sobie 30 punktéw za zjedzenie matej rybki i 60 punktdw za zjedzenie
ryby w paski. Odlicz od wyniku 45 punktéw, gdy drapiezna ryba pozre ciebie.

Wynik: Od 0 po twdéj rekord zyciowy. Nie ma ograniczen!

Jak ustawi¢ Monitor PM, aby zagra¢ w Fish Game:

1. Pociagnij za rekojes¢ ergometru lub wcisnij dowolny przycisk, aby wtgczyé Monitor
PM5, PM4, lub PM3.

2. PM3: Na ekranie gldwnego menu (Main Menu) wcisnij przycisk “Fish Game”.
PM5 i PM4: Na ekranie gtéwnego menu (Main Menu) wcisnij “GAMES >
FISH GAME.”

3. Grarozpoczyna sie w chwili, gdy zaczynasz wiostowac.

C X concept I

Gra dostepna na monitorach w wersji PM5 , PM4, PM3.

Score Time
75 2:04
¢ |
2 e |
2 f- o
DX \TY! '
b

mata rybka: 30 punktow
ryba w paski: 60 punktow
czarna ryba: minus 45 punktéw




