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Model No. K8719RP-13
Запишіть серійний номер у наведеному вище місці для довідки.



Інструкція з експлуатації
TopTrack K8719RP-13

СЕРВІСНИЙ ЦЕНТР
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Увага
Прочитайте всі застереження та інструкції в даному посібнику, перед використанням тренажеру. Зберігайте цей документ для подальшого використання.                                                                                                         
Інструкція на консоль велотренажеру 
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Selection (Прокрутити для вибору)

Start/Stop (Старт/Стоп) - натисніть на кнопку, щоб почати тренування. Натисніть кнопку ще раз, щоб зробити паузу (максимум 4 хвилини). Натисніть знову, щоб продовжити тренування. Натисніть та утримуйте кнопку, щоб зупинити тренування.

Reset (Скидання) - натисніть на кнопку, щоб повернутися в меню. Натисніть і утримуйте кнопку для скидання лічильника.
Recovery (Відновлення) - натисніть кнопку, щоб розрахувати відновлення частоти серцевих скорочень після тренування.

Body Fat (Підшкірний жир) - натисніть на кнопку, щоб розрахувати індекс маси тіла (BMI) і відсоток жиру в Вашому організмі.

Time (Час) - виберіть пункт меню, щоб встановити і показати тривалість (хвилини:секунди) для тренування.

Speed/RPM (Швидкість/Обертів за хвилину) - виберіть пункт меню, щоб встановити і показати швидкість (км/год або миль/год) або число обертів за хвилину (об/хв) для тренування.
Distance (Відстань) - виберіть пункт меню, щоб встановити і показати відстань (км або миль) для тренування.

Calories (Калорії) - виберіть пункт меню, щоб встановити і показати використану енергію (ккал) для тренування.

Pulse (Пульс) - виберіть пункт меню, щоб встановити і показати межу частоти серцевих скорочень (bpm) для тренування.
Load Watt (Навантаження в Ваттах) - виберіть пункт меню, щоб встановити і показати навантаження (Ватт) для тренування.

Увага

· Тримайте консоль подалі від прямих сонячних променів.

· Висушіть поверхню консолі, коли вона покрита краплями поту.

· Не спирайтесь на консоль.

· Торкайтесь екрана тільки кінчиком пальця. Переконайтесь, що Ваші нігті або гострі предмети не торкаються дисплея.

Примітка

· Консоль переходить в режим очікування, якщо тренажер не використовується протягом 4-х хвилин.

Перед використанням

1. Поверніть кнопку Selection для вибору пункту меню.

2. Натисніть кнопку Enter для підтвердження.

3. Поверніть кнопку Selection для зміни значення обраного пункту меню.

4. Натисніть кнопку Enter для підтвердження.

Під час використання

У меню постійно відображаються значення для пунктів меню. Різні значення на дисплеї починають блимати один за іншим через кожні 6 секунд.
1. Натисніть кнопку Enter, щоб зупинити автоматичне сканування значень для різних пунктів меню.

2. Натисніть кнопку Enter стільки раз, скільки потрібно для відображення інформації для конкретного пункту меню.

Вибір користувача

Якщо Ви використовуєте тренажер вперше або ж скинули лічильник, меню користувача відображається на дисплеї. Особисті дані тренування - час, відстань, витрата енергії та межа частоти серцевих скорочень - запам'ятовуються і з’являються при виборі користувача. Змінені персональні дані тренування запам'ятовуються автоматично.

1. Поверніть кнопку Selection для вибору користувача. Натисніть кнопку Enter для підтвердження.

2. Поверніть кнопку Selection, щоб встановити свою стать. Натисніть кнопку Enter для підтвердження.

3. Поверніть кнопку Selection, щоб встановити свій вік. Натисніть кнопку Enter для підтвердження.

4. Поверніть кнопку Selection, щоб встановити свій зріст. Натисніть кнопку Enter для підтвердження.

5. Поверніть кнопку Selection, щоб встановити свою вагу. Натисніть кнопку Enter для підтвердження.

Примітка

· Якщо Ви встановлюєте цільові значення, пролунає звуковий сигнал і тренування зупиниться автоматично, коли конкретне цільове значення досягне нуля. Ви можете перезапустити тренування, натиснувши кнопку Start/Stop.

Меню програми

Меню програми відображається на дисплеї після вибору користувача.

· Поверніть кнопку Selection, щоб вибрати одну з програм.

Ручна програма (Man)

1. Поверніть кнопку Selection для установки часу. Натисніть кнопку Enter для підтвердження.
2. Поверніть кнопку Selection, щоб встановити відстань. Натисніть кнопку Enter для підтвердження.
3. Поверніть кнопку Selection, щоб встановити споживання енергії. Натисніть кнопку Enter для підтвердження.
4. Поверніть кнопку Selection, щоб встановити межу серцевих скорочень. Натисніть кнопку Enter для підтвердження.
5. Натисніть кнопку Start/Stop, щоб розпочати тренування. Якщо Ви встановили цільові значення, вони починають зворотний відлік.

6. Вручну змінити навантаження під час тренування: поверніть кнопку Selection, щоб встановити навантаження.

Встановлені програми (Prog)
Користувач може вибрати одну з попередньо встановлених програм на дисплеї.

1. Поверніть кнопку Selection, щоб вибрати потрібну встановлену програму.

2. Встановіть час, відстань, споживання енергії та межу серцевих скорочень так, як описано в розділі «Ручна програма».

3. Натисніть кнопку Start/Stop, щоб розпочати тренування. Якщо Ви встановили цільові значення, вони починають зворотний відлік.
4. Вручну змінити навантаження під час тренування: поверніть кнопку Selection, щоб встановити навантаження.
Програма користувача (User)

Останній використаний програмний профіль відображається на дисплеї.

1. Натисніть кнопку Start/Stop, щоб розпочати тренування з Вашими збереженими персональними даними.

2. Встановіть час, відстань, споживання енергії та межу серцевих скорочень так, як описано в розділі «Ручна програма».

3. Натисніть кнопку Start/Stop, щоб розпочати тренування. Якщо Ви встановили цільові значення, вони починають зворотний відлік.
4. Вручну змінити навантаження під час тренування: поверніть кнопку Selection, щоб встановити навантаження.
Для зміни програми:

1. Поверніть кнопку Selection, щоб вибрати рядок в програмному профілі. Натисніть кнопку Enter для підтвердження. Рядок починає блимати.

2. Поверніть кнопку Selection для зміни значення. Натисніть кнопку Enter для підтвердження.

3. Повторіть описані вище кроки для інших рядків в профілі програми.

4. Натисніть і утримуйте кнопку Enter протягом 2 секунд, щоб завершити модифікацію програми.

Програма контролю за пульсом (H.R.C.)

1. Поверніть кнопку Selection, щоб вибрати одну з програм: (55%, 75%, 90% від максимального значення пульсу або Target).

2. При виборі Target, оберіть цільову частоту серцевих скорочень.

3. Натисніть кнопку Start/Stop, щоб розпочати тренування. Якщо Ви встановили цільові значення, вони починають зворотний відлік.

4. Навантаження регулюється автоматично для того, щоб при досягненні цільового значення пульсу воно не зростало.

Програма з постійним значенням Ватт (Watt)

1. Поверніть кнопку Selection, щоб встановити цільове навантаження. Натисніть кнопку Enter для підтвердження.
2. Встановіть час, відстань, споживання енергії та межу серцевих скорочень так, як описано в розділі «Ручна програма».

3. Натисніть кнопку Start/Stop, щоб розпочати тренування. Якщо Ви встановили цільові значення, вони починають зворотний відлік.

4. Навантаження регулюється в залежності від швидкості, при досягненні Вашого цільового навантаження воно буду підтримуватися.
5. Вручну змінити навантаження під час тренування: поверніть кнопку Selection, щоб встановити навантаження.

Відновлення

Відновлення серцевого ритму може бути розраховане після тренування. Відновлення серцевого ритму може бути розраховане тільки якщо вимір частоти серцевих скорочень активовано, і частота серцевих скорочень відображається на дисплеї. Відновлення серцевого ритму може перебувати в діапазоні від F1 до F6. F1 є найкращим показником відновлення частоти серцевих скорочень.
1. Натисніть кнопку Recovery. Через 60 секунд на дисплеї відображається показник відновлення частоти серцевих скорочень.

2. Натисніть кнопку Recovery знову, щоб повернутися в головне меню.

Підшкірний жир

1. Натисніть кнопку Body Fat.

2. Тримайте обидві руки на рукоятках протягом 8 секунд. Переконайтесь, що Ваші долоні постійно торкаються сенсорних датчиків пульсу. На дисплеї відображається індекс маси тіла (BMI) і відсоток жиру в організмі.

3. Натисніть кнопку Body Fat знову, щоб повернутися в головне меню.

Метрична система – Імперська система одиниць

Для швидкості і відстані, метричні одиниці або імперські одиниці можуть бути використані в якості стандартних одиниць виміру.

1. Знайдіть перемикач Km/Ml на задній панелі консолі.

2. Переведіть перемикач Km/Ml до «Кm» для використання метричної систему в якості системи за умовчанням.

3. Переведіть перемикач Km/Ml до «Ml» для використання імперської системи одиниць в якості системи за умовчанням.

4. Зачекайте, поки дисплей не вимкнеться або утримуйте кнопку Reset, щоб застосувати зміни.


ЗАСТЕРЕЖЕННЯ: Перед вибором тієї чи іншої програми, проконсультуйтесь, будь-ласка, з вашим лікарем. Це особливо важливо для людей віком від 35 років чи людей з певними вадами здоров’я. 
Система визначення пульсу не є медичним пристроєм. Багато факторів можуть впливати на правильність відображення даних частоти серцебиття. Екран визначення серцевого ритму може використовуватися тільки як помічник, що слідкує за рівнем пульсу під час тренування.

 

.
Даний посібник допоможе вам спланувати програму вашого тренування. Для отримання більш детальної інформації стосовно вправ, ви можете скористатися додатковою літературою або проконсультуватися з тренером. Пам’ятайте, що правильне харчування і відпочинок дуже необхідні для отримання позитивних результатів.  

 Інтенсивність тренування

Будь ваша мета, щоб спалювати жир або поліпшити серцево-судинну систему, що здійснюють в правильна інтенсивність є ключем до досягнення результатів. Ви можете використовувати ваш серцевий ритм як орієнтир, щоб знайти правильний рівень інтенсивності. Графік нижче показує, рекомендовані частоти пульсу для спалювання жиру і вправ з аеробіки.

Щоб знайти відповідний рівень складності, спочатку необхідно знайти свій вік у нижній частині зображення (під рискою). Три  числа, що знаходяться над рискою, визначають програму вашого тренування. Найнижче значення, що знаходиться над вашим віком – це рекомендований рівень серцебиття для програми зниження ваги, середнє значення – рекомендований рівень серцебиття для програми інтенсивного зниження ваги, найвище значення – рекомендований рівень серцебиття для програми «аеробіка».     


Програма зниження ваги. Щоб ефективно знизити вагу, вам потрібно займатися на найнижчому рівні складності, але довгий період часу. Під час перших хвилин тренування, ваш організм втрачає вуглеводи. Тільки через декілька хвилин ваш організм почне втрачати накопичені калорії.  Якщо ж вашою ціллю є зниження ваги, тоді продовжуйте займатися, доки ваш пульс не досягне найнижчого значення, що знаходиться над вашим віком. Максимальне зниження ваги досягається, коли ваш пульс досягає середнього значення таблиці. 

Програма «аеробіки».  Якщо вашою ціллю є зміцнення серцево-судинної системи, тоді ви повинні виконувати вправи з аеробіки, оскільки вони потребують багато кисню.  Для вправ з аеробіки, рівень вашого пульсу має знаходитись у межах найвищого значення, що зображене на малюнку. 

ПОСІБНИК З ВПРАВ

Розминка – починайте ваше тренування з 5-10 хвилинної розминки. Розминка підвищує температуру тіла, пульс, а також циркуляцію крові. 

Тренування – тренуйтеся 20-30 хвилин, враховуючи рівень вашого пульсу. (Під час перших декількох тижнів не тримайте ваш пульс, відповідно до зображення зверху, довше ніж 20 хвилин). Дихайте регулярно і глибоко під час тренування, не затримуйте дихання. 

Відпочинок - закінчуйте тренування 5-10 хвилинними вправами на розтягнення м’язів. Це дозволить підвищити еластичність  м’язів та  попередити ризик травм після тренування. 

ЧАСТОТА ТРЕНУВАНЬ

Щоб зберегти чи покращити вашу фізичну форму, намагайтеся тренуватися тричі на тиждень, з одним днем відпочинку між тренуваннями. Через декілька місяців регулярних тренувань ви можете почати тренуватися 5 днів на тиждень. Пам’ятайте, 
що ключовими моментами є регулярність тренувань та отримання задоволення від тренувань.  

Розминка

Правильне виконання деяких вправ зображено з правої сторони.  

Рухайтесь повільно під час розминки, не робіть різких рухів.

1. Торкання пальців ніг

Станьте прямо, злегка зігнувши коліна, повільно нагинайтесь від 

стегна. Розслабте спину і плечі, намагайтеся  дотягнутися до 

пальців ніг, максимально зігніться, порахуйте до 15 і розслабтесь. 

Повторіть тричі. 

Розтягуються: підколінне сухожилля, задня частина колін, спина. 

2. Розтяжка підколінного сухожилля

Сядьте, витягнувши одну ногу, підсуньте до себе ступню 

протилежної ноги так, щоб вона була напроти внутрішньої 

частини стегна витягнутої ноги. Потягніться до пальців вашої ноги, 

наскільки це можливо, порахуйте до 15, розслабтесь. Повторити 3 

рази з кожною ногою.

Розтягуються: підколінне сухожилля, нижня частина спини та 

пахова область.

 3. Розтяжка литок / ахілесового сухожилля

Витягніть одну ногу вперед, руки вільні і опираються на стіну 

задня нога повинна бути прямою і стояти повною стопою на 

підлозі, потім зігніть передню ногу і нагніться вперед, наближуючи 

стегна до стіни. Зафіксуйте положення, порахуйте до 15 і 

розслабтеся.  Повторюйте тричі з кожною ногою. Для більшої 

розминки п’яткових сухожиль, злегка зігніть задню ногу.

Розтягуються: литки, п’яткові (ахіллесові) сухожилля і щиколотки.

4. Розтяжка чотириглавих мязів
Опираючись однією рукою на стіну для рівноваги, відведіть 

ногу назад і підтягніть стопу, спробуйте дістатись ногою до тазу. 

Порахуйте до 15 і розслабтеся. Повторіть тричі з кожною ногою. 

Розтягуються: чотириглаві м’язи, м’язи стегна. 

5. Розтяжка внутрішньої частини стегна

Сядьте на підлогу, з’єднайте ступні і розведіть коліна в різні 

сторони,  підтягніть ступні ближче до пахової зони, порахуйте до 

15, потім розслабтеся. Повторіть тричі.

Розтягуються: чотириглаві м’язи та м’язи стегна.

5
ПЕРЕЛІК ДЕТАЛЕЙ
Примітка: технічні характеристики можуть бути змінені без попереднього повідомлення. Для отримання інформації про замовлення запасних частин, див. останню сторінку даної інструкції. Дані деталі не показані.
Замовлення запасних частин
Для замовлення запасних частин, див. обкладинку даної інструкції. Будьте готові надати наступну інформацію при зверненні до нас:

•
номер моделі та серійний номер тренажеру (див. лицьову обкладинку даної інструкції)

•
назву тренажеру (див. лицьову обкладинку даної інструкції)

•
номер та назву деталі (деталей), яку хочете замовити (див. розділи Перелік частин та Вигляд в розібраному стані, в кінці даної інструкції).

Інформація про утилізацію
Даний тренажер не можна викидати разом з побутовим сміттям. Для збереження навколишнього середовища, його має бути утилізовано після закінчення терміну служби, відповідно вимог закону.

Використовуйте, будь – ласка, спеціальні контейнери, які дозволені для утилізації відходів даного типу у вашому регіоні. Діючи таким чином, Ви допомагаєте зберегти природні ресурси та підвищенню європейських стандартів з охорони навколишнього середовища.  За більш детальною інформацією про безпечну та правильну утилізацію відходів, звертайтеся до місцевих органів управління або за місцем придбання даного товару.
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