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INFORMACJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

ZALECENIA DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Przed przystgpieniem do eksploatacji urzgdzenia prosimy

0 zapoznanie sie z ponizszymi zaleceniami dotyczacymi
bezpieczenstwa. Przed treningiem sprawdz, czy urzadzenie dziata
poprawnie.

Ponizsze wskazdéwki bezpieczeristwa dotyczg bezpiecznego
i prawidtowego korzystania z urzadzenia i pozwolg zapobiec
obrazeniom i kontuzjom Uzytkownika, innych osdb oraz
uszkodzeniu sprzetu.

NINIEJSZA LISTA NIE WYCZERPUJE WSZYSTKICH MOZLIWOSCI /
ZACHOWAJ NINIEJSZA INSTRUKCJE

OGRANICZENIE ODPOWIEDZIALNOSCI

Podczas opracowywania podrecznika zachowano najwyzszg
mozliwg starannos¢. Producent nie ponosi odpowiedzialnosci
za btedy i pominiecia. York Fitness zastrzega sobie prawo

do zmiany bez powiadomienia specyfikacji sprzetu i
oprogramowania opisanego W niniejszej instrukcii .

Niniejsza instrukcja nie moze by¢ powielana, przekazywana,
przetwarzana, udostepniana lub ttumaczona na inny jezyk

w zadnej formie lub na jakimkolwiek nosniku bez wczesnigjsze;
pisemnej zgody York Fitness.

York Fitness nie ponosi odpowiedzialnosci z tytutu
nieprawidtowej eksploatacji lub uszkodzenia urzadzenia.

WSKAZOWKI BEZPIECZENSTWA DOTYCZACE
KORZYSTANIA Z URZADZENIA:

URZADZENIE NALEZY EKSPLOATOWAG | PRZECHOWYWAC, W CZYSTYM
| SUCHYM POMIESZCZENIU. URZADZENIE NALEZY CHRONIC PRZED
NISKIMI TEMPERATURAMI | NADMIERNA WILGOCIA. MOGA ONE
POWODOWAC KOROZJE | INNE ZWIAZANE Z TYM PROBLEMY
FUNKCJONOWANIA URZADZENIA.

URZADZENIE NIE JEST PRZEZNACZONE DO CELOW TERAPEUTYCZNYCH.

e Nie korzystac z urzgdzenia w poblizu matych dzieci.
Nie zezwala¢ dzieciom na korzystanie z urzagdzenia.

e Regularnie sprawdzac¢ dokrecenie wszystkich nakretek, sruby
i innych elementéw. Okresowo kontrolowac czesci ruchome
pod katem oznak nadmiernego zuzycia lub uszkodzenia.

e Celem zapewnienia maksymalnego bezpieczenstwa
eksploatacji urzadzenia nalezy je regularnie sprawdzac
pod katem zuzycia elementdw.

e Podejrzane czesci nalezy wymieni¢ na nowe, oryginalne.
W razie watpliwosci nalezy bezzwtocznie zaprzestac
korzystania z urzadzenia. Skontaktowac sie z serwisem.

e (zysci¢ za pomoca wilgotnej Sciereczki. Nie stosowad
Srodkow czyszczacych na bazie rozpuszczalnikow.

e Nalezy zawsze eksploatowac urzgdzenie na poziomym
i rdwnym podtozu. W razie koniecznos¢ zastosowacé gumowa
mate, celem zapobiezenia przesuwaniu sie urzgdzenia
w trakcie treningu.

e Zachowac odstep wokot urzadzenia po bokach i z przodu.

e Urzadzenie moze by¢ wykorzystywane wytgcznie w celu,
do ktdrego jest przeznaczone zgodnie z niniejsza
instrukcja. Nie nalezy uzywac akcesoriow nie zalecanych
przez producenta.

e Przed uzyciem i/lub po dokonaniu regulacji nalezy sprawdzic¢
dokrecenie i zabezpieczenie wszystkich sworzni/mocowan.

e Jedyny dozwolony i bezpieczny sposdb sktadania i
transportowania wioslarza po jego wyjeciu z kartonu opisany
zostat na stronie 12 ninigjszej instrukcii.

ZALECENIA DOTYCZACE KONDYCJLI:

Przed przystgpieniem do programu treningowego, ktdrego
celem jest podniesienie wytrzymatosci nalezy skonsultowac sie
z lekarzem. Czesty, intensywny trening wymaga zgody lekarza

i poprawnego korzystania z urzadzenia.

Jesli odczuwasz bdl lub inne nienormalne objawy w trakcie
éwiczenia, natychmiast PRZERWIJ TRENING | SKONSULTUJ
SIE Z LEKARZEM.

BEZPIECZNY TRENING:

e Cwicz w odpowiednim sportowym stroju: unikaj luznej
odziezy.

e Nie ¢wicz w obuwiu ze skdrzang podeszwa lub wysokimi
obcasami. Dtugie wtosy zepnij z tytu gtowy.

e Przed przystgpieniem do ¢wiczen zdejmij bizuterie.

e Celem zapobiezenia kontuzji nie éwicz od 1 do 2 godzin
po positku.

e Niewtasciwie przeprowadzony trening, zbyt duze obcigzenia
treningowe, prowadzg do groznych w skutkach urazéw.

DOPUSZCZALNA WAGA UZYTKOWNIKA: 115 kg

ZGODNOSC Z NORMAMI BEZPIECZENSTWA

Niniejsze urzadzenie jest zgodne z europejskimi normami
dot. kompatybilnosci elektromagnetycznej i niskiego napiecia
AS4092 EN957 czes¢ 11 7. Klasa HC — tylko do uzytku
domowego. Dlatego na produkcie znajdujg sie nastepujace
oznaczenia:

€ ©

DBAJ 0 SRODOWISKO I NIE WYRZUCAJ NINIEJSZEGO
PRODUKTU. PRODUKT NALEZY PODDAC RECYKLINGOWI.
INFORMACJI NA TEMAT SPOSOBU I FIRM ZAJMUJACYCH
SIE UTYLIZACJA UDZIELAJA LOKALNE WEADZE.




INFORMACJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt jest zgodny z norma
europejskg EN 957-1+6

/ Uzywac tylko na pfaskiej powierzchni.

Urzac ie nie jest przeznaczone dla celéw Yo n

FITNESS

®

Wytaczny dystrybutor w Polsce:
\Towarzystwo Handlowe ,Matmarco” Sp. z 0.0.

04-987 Warszawa, ul. Wat Miedzeszynski 168
tel.: (22) 872 09 89, fax: (22) 872 09 60
Wiodlarz R201

EN 957-1+7

Klasa: HC.

Nie jest odpowiedni dla celéw terapii (rehabilitacji)
Maksymalna waga uzytkownika: 115 kg

# oo, TOK PrOAUkCji: oo /

& Wyprodukowano w Chinach.

Symbol urzadzenia

i rok produkcji znajduje Sprzgt przeznaczony

sie na urzadzeniu. do uzytku domowego.
Klasa HC.

PROSIMY O ZACHOWANIE NINIEJSZEJ
INSTRUKCJI

Zalecamy wpisanie ponizej numeru seryjnego, daty i miejsca
zakupu:

Numer seryjny.

- Znajduje sie on na przedstawionej obok etykiecie
umiejscowionej we wskazanym miejscu.

Data pierwszego zakupu urzgdzenia.

Miejsce zakupu.

Informacije na temat miejsca i warunkow eksploatacii.

Dokfadny opis zagadnienia / usterki.

NALEZY ROWNIEZ ZACHOWAC DOKUMENT ZAKUPU
(PARAGON LUB FAKTURE).

W razie jakichkolwiek pytan prosimy o kontakt ze sprzedawca




SPIS TRESCI

Dziekujemy za wybér produktu

YORK"

FITNESS

Wybrali Paristwo urzadzenie o wysokiej jakosci, bezpieczne
i nowoczesne, ktdére pomoze Wam osiggnac pozadanag
sprawnosc fizyczna.

Ponizsze wskazdéwki bezpieczeristwa dotyczag
bezpiecznego i prawidtowego korzystania z urzadzenia

i pozwolg zapobiec obrazeniom i kontuzjom Uzytkownika,
innych osob oraz uszkodzeniu sprzetu. Prosimy o doktadne
zapoznanie sie z nimi przed przystgpieniem do lektury
dalszych czesci instrukgiji.

SPIS TRESCI
Informacje dotyczace bezpieczenstwa..... 02
e Zalecenia dotyczgce bezpieczenstwa.......... 02
e (Ograniczenie odpowiedzialnOSCi.................. 02
e Zalecenia dotyczgce kondyCji.........cccuvee.... 02
o  Wskazdwki bezpieczeristwa dotyczgce
Korzystania z urzgdzenia ..............cccceevrerern... 02
o  BezpieCzny trening ...........ccccueveeviiiiiiiiriiinin, 02
e Dopuszczalna waga uzytkownika................ 02
e Zgodnosc¢ z normami bezpieczenstwa......... 02
Obstuga Klienta.........ccccccviiiii, 03
® Informacje kontaktowe ...................ccccccuuu. 03
SPIS trESCluvvvviieeiiieeee 04
Instrukcja montazu ...........ococeeveeeennnn. 05-09
®  PIEIWSZE KIOKI ... 05
e Szablon identyfikacji CZeSCi...........ccccvvven.... 05
e Instrukcja montazu ..............cccoeeeeevevunnnnn. 06-09
e CzynnoSci KoNtroliNg ..............cccovccvvvnennnnnn.. 09
Instrukcje obstugi............oooeiiiiiinnnee, 10-12
e |nstrukcja wymiany batefii............................ 10
e Korzystanie z monitora treningowego........... 11
® funkcje monitora treningowego................... 11
e Specyfikacja funkcji monitora....................... 11
e Sktadanie Air ROWEr ..............cccvvcvvvrvvnennr... 12
WskazowkKi fitness .....vveviiiieeeeiiiiin, 13-14
O TreNING ... 13
®  JaK CWICZYC? it 13
e Wskazdwki dotyczgce kondyCji.................... 14
e Docelowe tetno zaleznie od wieku .............. 14
WYKazZ CZESCli...cvvvvvviiiiiiiiiiieeeeiiciis 15

Rysunek szczegOtowy .........ccccvvvvviivnnnnne. 16




INSTRUKCJA MONTAZU

PIERWSZE KROKI

Wyjmij wszystkie czesci z kartonowego pudta i roztéz na podtodze. Wszystkie materiaty opakowaniowe schowaj z powrotem
do pudta. Nie wyrzucaj materiatdw opakowaniowych do momentu zakonczenia sktadania. Przed rozpoczeciem sktadania zapoznaj sie
z instrukcja. W przypadku braku jakiejkolwiek czesci skontaktuj sie z serwisem.

Po wypakowaniu urzadzenia otworz torbe z czesciami i sprawdz, czy posiadasz ponizsze elementy. Niektdre czesci mogg by¢
zamontowane.

SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY (M10 X 100 MM) PODKEADKA WYGIETA (@ 10)

NR KATALOGOWY 111 X 4
SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY (M8 X 25 MM)

NR KATALOGOWY 86 X 1
SRUBA Z £BEM SZESCIOKATNYM (M8 X 15 MM)

@ NR KATALOGOWY 35 X 6 0 NR KATALOGOWY 87 X 5
SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY (M8 X 15 MM) PODKELADKA SPREZYNUJACA (M8)
NR KATALOGOWY 36 X 4 NR KATALOGOWY 98 X 3
PODKELADKA PLASKA (@ 028 X @ 08 X Gk. 2,0) N NAKRETKA SAMOBLOKUJAGA (M10 X 10 MM)
NR KATALOGOWY 80 X 2 @ NR KATALOGOWY 102 X 2
G SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY (M8 X 15 MM) SRUBA POD KLUGZ AMPULOWY (M8 X 20 MM)
R NR KATALOGOWY 83 X 3 NR KATALOGOWY 103 X 4

om | (S

NARzEDzm]:I _I —] ﬁ

SZABLON IDENTYFIKACJI CZESCI

Ponizszy szablon pomoze Ci w identyfikacji czesci stosowanych do montazu. Aby sprawdzi¢ srednice przytdz podktadki, konce sworzni
lub Sruby w miejscach oznaczonych. Uzyj miarki do sprawdzenia dtugosci sworzni i srub.

WSKAZOWKA: DI':UGOSC WSZYSTKICH SWORZNI | SRUB, Z WYJATKIEM POSIADAJACYCH PLASKI LEB, MIERZY SIE OD PODSTAWY £BA DO KONCA
SWORZNIA LUB SRUBY. DLUGOSC SWORZNI | SRUB Z £ BEM PLASKIM MIERZY SIE 0D GORY £BA DO ICH KONCA.
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INSTRUKCJA MONTAZU

KROK 1

NR KATALOGOWY 102 X 2
W SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY (M8 X 20 MM)

NR KATALOGOWY 87 X 2
PODKEADKA SPREZYNUJACA (M8)

NR KATALOGOWY 83 X 2
$RUBA POD KLUCZ AMPULOWY (M10 X 100 MM)

NR KATALOGOWY 103 X 4
PODKEADKA WYGIETA (@ 10)

NR KATALOGOWY 98 X 2
NAKRETKA SAMOBLOKUJAGA (M10 X 10 MM)

@ NR KATALOGOWY 35X 2
SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY (M8 X 15 MM)

0 NR KATALOGOWY 87 X 2
PODKEADKA SPREZYNUJACA (M8)
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INSTRUKCJA MONTAZU

KROK 3

SRUBA POD KLUGCZ AMPULOWY (M8 X 25 MM)

NR KATALOGOWY 111 X 4

3
g
0

SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY (M8 X 15 MM)

NR KATALOGOWY 80 X 2

SRUBA Z £BEM SZESCIOKATNYM (M8 X 15 MM)

NR KATALOGOWY 86 X 1

NR KATALOGOWY 87 X 1
PODKEADKA SPREZYNUJACA (M8)




INSTRUKCJA MONTAZU

KROK 5

SRUBA POD KLUGCZ AMPULOWY (M10 X 100 MM)

NR KATALOGOWY 83 X 1

oy

M10 X 10 MM)

(

NR KATALOGOWY 98 X 1
NAKRETKA SAMOBLOKUJACA




INSTRUKCJA MONTAZU

KROK 7

NR KATALOGOWY 35 X 4

SRUBA POD KLUGZ AMPULOWY (M8 X 15 MM)

©

NR KATALOGOWY 36 X 4

PODKEADKA PEASKA (@ 28 X @ 8 X Gk. 2,0)

4
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CZYNNOSCI KONTROLNE

Zakonczytes sktadanie R201 Air Rower. Przed pierwszym
uzytkowaniem przeprowadz nastepujgce czynnosci kontrolne.

e Sprawd? prawidiowe dokrecenie wszystkich srub / sworzni.

e Upewnij sie, ze urzadzenie znajduje sie na ptaskie;

powierzchni.




INSTRUKCJE OBSEUGIH

Rysunek 1

INSTRUKCJA WYMIANY BATERII:

. Zdejmij ostone komory baterii (Rysunek 1).

2. Wyjmij baterie ( Rysunek 2).

3. Wi6z 2 baterie typu AA. Zwrd¢ uwage na oznaczenia

biegundw (+ i -) na bateriach i w komorze baterii.
Docisnij ptaski koniec ( - ) do sprezyny, a nastepnie widz
druga baterie do uchwytu.

4. Zamknij komore baterii.

WSKAZOWKI | OSTRZEZENIA

e Nalezy zawsze wymienia¢ jednoczesnie obie baterie.

e Nalezy zawsze uzywac baterii tego samego typu.

e Nie nalezy nigdy tadowac baterii alkalicznych typu AA.

e Nie nalezy podgrzewac, rozmontowywac lub wrzucac

do ognia baterii typu AA.

¢ Nie nalezy pozostawia¢ w komputerze starych baterii.

W przypadku dtuzszej przerwy w eksploatacji urzgdzenia
nalezy wyjac baterie.

DBAJ 0 SRODOWISKO I NIE WYRZUCAJ NINIEJSZEGO
PRODUKTU. WIECEJ INFORMACJI NA TEMAT UTYLIZACJI
| FIRM SPECJALISTYCZNYCH UDZIELAJA MIEJSCOWE
WLADZE. .

*

RYSUNEK MOZE W SPOSOB NIEZNACZNY ODBIEGAC
OD RZECZYWISTEGO WYGLADU URZADZENIA.
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INSTRUKCJE OBSEUGIH

KORZYSTANIE Z MONITORA
TRENINGOWEGO:

Do obstugi MONITORA TRENINGOWEGO stuzg 3 przyciski.

e SET - do ustawiania wartosci dystansu, czasu
i wydatku energetycznego.

e RESET - do zerowania wprowadzonych danych.

e MODE - do wyboru pozadanej funkgiji.

Monitor treningowy wyswietla 2 ekrany na wyswietlaczu
diodowym LED. W momencie wykrycia sygnatu, monitor
wyswietla te strony naprzemiennie. Zawierajg one
nastepujace artosci:

e STRONA1 - LICZBA RUCHOW WIOSEEM NA MINUTE,
DYSTANS | WYDATEK ENERGETYCZNY.

e STRONA 2 - LICZNIK PREDKOSCI | WYDATEK
ENERGETYCZNY.

Nacisniecie przycisku RESET na dowolnej stronie
spowoduje wyzerowanie wartosci.

Aby uruchomi¢ monitor nalezy nacisng¢ przycisk MODE
lub rozpocza¢ ¢wiczenia.

FUNKCJE MONITORA TRENINGOWEGO

FUNKCJA OPIS

WYDATEK ENERGETYCZNY: Teoretyczny wydatek energetyczny

LICZNIK: taczna liczba pociggnie¢ wiostem

DYSTANS: Dystans pokonany w trakcie treningu (w km )
PREDKOSC: Predko$é wiostowania (w km/h)

LICZBA POCIAGNIEC WIOSEEM NA MINUTE: Tempo wiostowania

ZEGAR: Zlicza czas w gore (w min. i sek.)

SPECYFIKACJA FUNKCJI MONITORA

FUNKCJA OPIS

WYDATEK ENERGETYCZNY: 0,00 - 999,9 Kcal (WARTOSC TEORETYCZNA)
LICZNIK: 0-9999 (ZLICZANIE W GORE)

DYSTANS: KM (ZLICZANIE W GORE)

PREDKOSC: 0,00- 99,9 km/h

LICZBA POCIAGNIEC WIOSLEM NA MINUTE: 0-999 (ZLICZANIE W GORE)

ZEGAR: 0,00- 99,59 (ZLICZANIE W GORE)




INSTRUKCJE OBSEUGIH

SKELADANIE AIR ROWER:

Krok 1 - Usun trzpien

*  Prawg rekg unies prowadnice lekko do gory a lewg wyjmij trzpieri blokujgcy.

Krok 2 - Podnies prowadnice
e Chwyc¢ siedzisko po srodku i unies.
*  Przytrzymujgc prowadnice opusc siodetko.

Krok 3 - Zamocuj trzpieri (WAZNE)
e Umiesc trzpien blokujgcy w najnizszym otworze.

WAZNE!

ZAMONTUJ Z POWROTEM
TRZPIEN BLOKUJACY

12




WSKAZOWKI FITNESS

TRENING

Wiostowanie to wyjatkowo efektywna forma treningu. Wzmacnia serce, poprawia krazenie, jak rowniez sprawnos¢ gtéwnych grupy
miesni: grzbietu, pasa, rak, ramion, ud i nog.

PRZED ROZPOCZECIEM NOWEGO ZESTAWU CWICZEN OBOWIAZKOWO UDAJ SIE NA WIZYTE DO LEKARZA SPECJALISTY CELEM UZYSKANIA ZGODY
NA WYKONYWANIE TEGO RODZAJU WYSItKU.

JESLI 0DCZUWASZ MDEOSCI, ZAWROTY GEOWY LUB INNE NIENORMALNE OBJAWY W TRAKCIE CWICZENIA, NATYCHMIAST PRZERWIJ TRENING
| SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM.

JAK CWICZYC?
1. Pozycja startowa: usigdz na siedzisku, pochyl sie do przodu, zegnij kolana i wyprostuj rece.
2. Odchyl sie do tytu prostujac jednoczesnie plecy i nogi.

3. Zegnij rece ku sobie i wychyl sie lekko do tytu. Powrdc¢ do pozycji 11 powtdrz kroki.
PRODUKT SPEENIA WYMAGANIA NORM EUROPEJSKICH (EN957). JEDNAK NIEPRAWIDEOWE JEGO UZYWANIE MOZE SKUTKOWACG OBRAZENIAMI.

URZADZENIE ZAWIERA CZESCI RUCHOME. W TRAKCIE PRZEMIESZCZANIA LUB REGULACJI URZADZENIA NALEZY ZWROCIC SZCZEGOLNA UWAGE
NA SIEDZISKO | PROWADNICE.

° Podczas przemieszczania urzadzenia nie chwytac za prowadnice.

° Podczas regulacji pozycji treningowej nalezy przytrzymac sie spodu siedziska pod oparciem.

CWICZENIA - WIOSLOWANIE ZA POMOCA NOG :

To éwiczenie pomoze Ci wyrobic i uksztattowac miesnie ndg i plecéw. Usigdz prosto i roztdz rece na boki, a nastepnie zginaj nogi
do momentu, kiedy wiosta znajda sie w pozycji wyjsciowej. Za pomoca ndg odepchnij ciato do tytu i powoli powrd¢ do pozycji
wyjsciowej i powtdrz ruch. Ramiona i plecy trzymaj wyprostowane.

& B &
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WSKAZOWKI DOTYCZACE KONDYCJI:

Od Twojej kondyciji fizycznej zalezy na jakim poziomie trudnosci rozpoczniesz trening. Jezeli od diuzszego czasu nie éwiczytes
i nie jestes w formie zacznij od niewielkiego poziomu wysitku i zwiekszaj go stopniowo. W trakcie treningu monitoruj poziom tetna.

Nalezy zawsze stosowac sie do ponizszych wskazéwek:

e Zawsze konsultuj z lekarzem program ¢wiczen i diete.

e Rozpocznij trening powoli, biorac pod uwage swoje mozliwosci i przestrzegaj zalecen wyznaczonych Ci przez lekarza.
e Pamietaj 0 sesji rozgrzewki i Cwiczen rozluzniajgcych w trakcie treningu.

e W trakcie treningu okresowo mierz tetno i utrzymuj je na poziomie 60% (mata intensywnosc) lub 90% (wyzsza intensywnosad)
Twojego maksymalnego tetna. Rozpocznij od ¢wiczen o niskim poziomie intensywnosci i zwiekszaj go w miare nabierania
Sprawnosci.

e W przypadku zawrotoéw gtowy nalezy bezzwtocznie przerwac ¢wiczenie.

Na poczatku treningu mozesz nie by¢ w stanie osiggnac¢ docelowych wartosci treningowych, jednak Twoja wydolnos¢ aerobowa
bedzie w czasie wzrastac. Bardzo wazne jest zachowanie odpowiedniego tempa i unikanie przemeczenia w trakcie treningu.

Monitor tetna oraz ponizsza tabela pomoze Ci okresli¢ czy trenujesz na odpowiednim poziomie intensywnosci. Efektywny trening
aerobowy wymaga utrzymania tetna na poziomie pomiedzy 60 a 90% Twojego maksymalnego poziomu tetna. Jesli wiasnie
rozpoczynasz program cwiczen staraj sie utrzymywac tetno w dolnej granicy wspomnianej powyzej strefy. W miare wzrostu Twojej
wydolnosci aerobowej mozesz stopniowo zwigksza¢ poziom trudnosci treningu i tetno.

Nie przerywajac ¢wiczenia mierz poziom tetna w trakcie treningu. Mozesz szybko zmierzy¢ tetno przyktadajgc dwa lub trzy palce

do przegubu dtoni na szes¢ sekund. Pomndz wynik przez dziesiec. To jest Twoje tetno. Na przykfad, jezeli w ciggu szesciu sekund
Zliczyte$ 14 uderzen serca to Twoje tetno wynosi 140 uderzen na minute. Stosuje sie zliczanie przez 6 sekund, poniewaz Twoje tetno
spada zdecydowanie w momencie przerwania ¢wiczenia. Dostosuj poziom intensywnosci treningu do wiasciwego poziomu tetna.

SZACUNKOWE DOCELOWE TETNO ZALEZNIE OD WIEKU

STREFA TETNA DOCELOWEGO PRZECIETNE MAKSYMALNE TETNO 100%
(55% - 90% TETNA MAKSYMALNEGO)
20 LAT 110-180 UDERZEN NA MINUTE 200 UDERZEN NA MINUTE
25 LAT 107-175 UDERZEN NA MINUTE 195 UDERZEN NA MINUTE
30 LAT 105-171 UDERZEN NA MINUTE 190 UDERZEN NA MINUTE
35 LAT 102-166 UDERZEN NA MINUTE 185 UDERZEN NA MINUTE
40 LAT 99-162 UDERZEN NA MINUTE 180 UDERZEN NA MINUTE
45 LAT 97-157 UDERZEN NA MINUTE 175 UDERZEN NA MINUTE
50 LAT 94-153 UDERZEN NA MINUTE 170 UDERZEN NA MINUTE
55 LAT 91-148 UDERZEN NA MINUTE 165 UDERZEN NA MINUTE
60 LAT 88-144 UDERZEN NA MINUTE 160 UDERZEN NA MINUTE
65 LAT 85-139 UDERZEN NA MINUTE 155 UDERZEN NA MINUTE
70 LAT 83-135 UDERZEN NA MINUTE 150 UDERZEN NA MINUTE

*

Amerykanskie Kolegium Medycyny sportowej zaleca utrzymywanie tetna na poziomie miedzy 55% a 90% tetna maksymalnego.
Do obliczenia maksymalnego tetna stuzy ponizszy wzor:

220 - WIEK = SZACUNKOWE MAKSYMALNE TETNO.
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WYKAZ CZESCI

LP NR CZESCI OPIS ILOSC LP NR CZESCI  OPIS ILOSC
1 56000-1 PODPORA PRZEDNIA 1 61 56009-61 | UCHWYT MOCUJACY 1
2 56009-2 RAMA GEOWNA 1 62 56009-62 | TULEJA METALOWA (@ 16 X @ 10,2 X 15,5 MM) 1
3 56009-3 | PODPORA PEDAXU 1 63 56009-63 | SRUBA PODSADZANA (M8 X 57 MM) 2
4 56009-4 | BIEZNIA SIEDZISKA 1 64 56009-64 | ROLKA LANCUCHA 1
5 56009-5 | PODPORA POZIOMA TYt. 1 65 56009-65 | TULEJA METALOWA (@ 13X @ 8,2 X 10 MM) 1
6 56009-6 | WSPORNIK KOMPUTERA 1 66 56009-66 | SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY (@ 8 X 30 MM) 1
7 56009-7 | WSPORNIK SIEDZISKA 1 67 56009-67 | SPREZYNA (@ 15X @ 1,5 X 55 MM) 1
8 56009-8 | REKOJESC SIEDZISKA 1 68 56009-68 | TULEJA METALOWA (@ 12 X @ 10,2 X 26 MM) 1
9 56009-9 | ROLKA RUCHOMA A (@ 33 X 40 MM) 2 69 56009-69 | TULEJA METALOWA (@ 10,5 X @ 8,2 X 28 MM) 2
10 56009-10 | NAKRETKA SAMOBLOKUJACA (M8) 4 70 56009-70 | PRZEWOD CZUINIKA A 1
11 56009-11 | WKRET SAMO GWINTUJACY Z ROWKIEM (M5 X 15 MM) 18 71 56009-71 | PRZEWOD CZUINIKA B 1
12 56009-12 | OSEONA PRZEDNIA 1 72 56009-72 | ROZGALEZIENIE PRZEWODU CZUJNIKA A 1
13 56009-13 | SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY (M10 X 75 MM) 1 73 56009-73 | PAS (240J4) 1
14 56009-14 | PODKEADKA PEASKA (@ 032 X @ 010 X Gk. 1,5) 2 74 56009-74 | TULEJA OGRANICZAJACA (@ 12,5) 4
15 56009-15 | £LOZYSKO (60002) 2 75 56009-75 | PRZEWOD CZUINIKA C 1
16 56009-16 | ROLKA RUCHOMA B (@ 58 X 42 MM) 1 76 56009-76 | PODKrADKA PLASKA (@ 10,5 X @ 8,2 X Gk.. 1,5) 4
17 56009-17 | NAKRETKA ZABEZPIECZAJACA (M6) 1 77 56009-77 | ROLKA PRZEDNIA PEDAtU 2
18 56009-18 | NAKRETKA SAMOBLOKUJACA (M10 X 7 MM) 4 78 56009-78 | TRZPIEN OBROTOWY X 1 2
19 56009-19 | UCHWYTY MOCUJACY KOMPUTERA 2 79 56009-79 | SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY (M8 X 35 MM) 1

20 56009-20 | WKRET SAMOGWINTUJACY Z ROWKIEM (M6 X 68 MM) 1 80 56009-80 | SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY (M8 X 15 MM) 2

21 56009-21 | WKRET SAMOGWINTUJACY Z ROWKIEM (M6 X 12 MM) 5 81 56009-81 | ZASLEPKA PODPORY TYLNEJ 1

22 56009-22 | PODKEADKA PEASKA (@ 11 X @ 0,5 X GE. 1,0) 6 82 56009-82 | OKRAGEY SWORZEN BLOKUJACY 1

23 56009-23 | PODKEADKA PLASKA (@ 016 X @ 06 X Gt. 1,0) 4 83 56009-83 | SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY (M10 X 100 MM) 3

24 56009-24 | KONSOLA KOMPUTERA 1 84 56009-84 | ZASLEPKA PROSTOKATNA (40 X 80 MM) 2

25 56009-25 | LOZYSKO (6982) 4 85 56009-85 | AMORTYZATOR (25 X 25 X 45 MM) 2

26 56009-26 | ZASLEPKA WSPORNIKA REKOJESCI 2 86 56009-86 | SRUBA Z £BEM SZESCIOKATNYM (M8 X 15 MM) 1

27 56009-27 | UCHWYT 1 87 56009-87 | PODKEADKA SPREZYNUJACA (M8) 5

28 56009-28 | PIANKOWA OSEONA REKOJESCI 2 88 56009-88 | SIEDZISKO 1

29 56009-29 | OKRAGKA ZASLEPKA WEWNETRZNA (@ 35 X @ 22,5 MM) 2 89 56009-89 | WKRET SAMOGWINTUJACY Z ROWKIEM (M6 X 15 MM) 6

30 56009-30 | WSPORNIK 1 90 56009-90 | SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY (M10 X 105 MM) 3

31 56009-31 | PODKEADKA PEASKA (@ 028.3 X @ 025.5 X Gt. 0,4) 2 91 56009-91 | POKRETEO (M8 X 1,25 X 15 MM) 1

32 56009-32 | PODKEADKA PEASKA (@ 022 X @ 017 X Gk. 0,5) 2 92 56009-92 | PODKrADKA PEASKA (@ 35,5 X @ 24 X Gk.. 0,4) 2

33 56009-33 | PODKEADKA TYLNEJ PODPORY 1 93 56009-93 | TULEJA METALOWA (@ 16 X @ 10,2 X 6 MM) 8

34 56009-34 | ZASLEPKA PODPORY PRZEDNIEJ 1P 94 56009-94 | ROLKA PROWADNICY SIEDZISKA (@ 45 X @ 36 X @ 13 MM) 6

35 56009-35 | SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY (M8 X 15 MM) 6 95 56009-95 | TULEJA METALOWA (@ 12 X @ 10,2 X 65 MM) 2

36 56009-36 | PODKEADKA PEASKA (@ 028 X @ 08 X Gt. 2,0) 96 56009-96 | OSEONA TYLNA WENTYLATORA 1

37 56009-37 | ZESTAW PEDALOW 1P 97 56009-97 | PODPORA METALOWA 1

38 56009-38 | TULEJA TRZPIENIA OBROTOWEGO A (@ 22 X @ 16 X Dk.. 18) 98 56009-98 | NAKRETKA SAMOBLOKUJACA (M10 X 10 MM) 3

39 56009-39 | TULEJATRZPENIAOBROTOWEGOB (@22 X @ 16X Dt. 18) 2 99 56009-99 | ROZGALEZIENIE PRZEWODU CZUJNIKA B 1

40 56009-40 | TRZPIEN OBROTOWY PEDAKU (@ 16 X 392 MM) 1 100 | 56009-100 | WKRET SAMOGWINTUJACY Z ROWKIEM (M5 X 12 MM) 2

41 56009-41 | TRZPIEN OBROTOWY PEDAKU (@ 016 X 389 MM) 1 101 56009-101 | SILNIK 1

42 56009-42 | PODKEADKA PEASKA (@ 25,5 X @ 06 X Gt. 1,5) 1 102 | 56009-102 | SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY (M8 X 20 MM) 2

43 56009-43 | UCHWYT PASA (@ 31 X @ 16 X 24 MM) 1 103 | 56009-103 | PODKEADKA WYGIETA (@ 10) 4

44 56009-44 | KLIPS C (017) 1 104 | 56009-104 | MAGNES (@ 15X 6,5 1

45 56009-45 | £OZYSKO (69032) 2 105 | 56009-105 | MAGNES (@ 12,5 X 8 MM) 1

46 56009-46 | TULEJA GUMOWA (@ 36 X 10 MM) 2 106 | 56009-106 | PODKEADKA PROWADNICY 2

47 56009-47 | TRZPIEN OBROTOWY (@ 17 X 177 CM) 1 107 | 56009-107 | WKRET SAMOGWINTUJACY Z ROWKIEM (M5 X 10 MM) 1

48 56009-48 | KLIPS C (016) 1 108 | 56009-108 | KLIPS PRZEWODU 1

49 56009-49 | POKRETLO TYPU A (5 X 5 X 10 MM) 1 109 | 56009-109 | NAKRETKA SAMOBLOKUJACA (M5) 1

50 56009-50 | £OZYSKO JEDNOKIERUNKOWE (HG1616) 1 110 | 56009-110 | WKRET SAMOGWINTUJACY Z ROWKIEM (M4 X 15 MM) 4

51 56009-51 | FAN (WENTYLATOR) 1 111 56009-111 | SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY (M8 X 25 MM) 4

52 56009-52 | £OZYSKO (R82) 2 112 | 56009-112 | PAS ELASTYCZNY 2

53 56009-53 | TULEJA METALOWA (@ 28 X @ 22 X 20 MM) 1 113 | 56009-113 | TULEJA REKOJESCI (@ 32 X @ 26,5 X 26 MM) 1

54 56009-54 | ZASLEPKA PROSTOKATNA (30 X 60 MM) 2 114 | 56009-114 | OSEONA TULEI WSPORNIKA (@ 12 X Gk.. 7,0 X 55 MM) 2

55 56009-55 | KLIPS C (@ 28,5) 1 115 | 56009-115 | OSEONA TULEI WSPORNIKA (@ 12 X Gt. 7,0 X 30 MM) 1

56 56009-56 | PODKEADKA PEASKA (@ 12,9 X @ 15,5 X Gk 0,4) 5 116 | 56009-116 | OSEONA TULEI WSPORNIKA (@ 12 X Gt. 7,0 X 10 MM) 1

57 56009-57 | KLIPSC (@ 12,7) 1 117 | 56009-117 | KLUCZ (13, 16) 1

58 56009-58 | WKRET SAMOGWINTUJACY Z ROWKIEM (M4 X 25 MM) 6 118 | 56009-118 | KLUCZ AMPULOWY (M5) 1

59 56009-59 | OSEONA PRZEDNIA WENTYLATORA 1 119 | 56009-119 | KLUCZ AMPULOWY (M6) 1

60 56009-60 | DOLNY PAS WENTYLATORA 1 120 | 56009-120 | KLUCZ AMPULOWY (M6) 1
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