Tunturi PLATINUM PRO elliptikus gép

A Komputer

Ovja komputert a kbzvetlen napféélyttovabba ne tisztitsa vizzel vagy vegyszerekkeit
az tonkreteheti a kijetiket.

A komputer automatikusan bekapcsol, a hal6zathéartcsatlakoztatas utan. Rovid
hangjelzést ad miutan minden funkcio lenullazédik.

Ha 5 percig nem hasznaljuk a késziléket a komputmatikusan kikapcsol.

GOMBOK és KIJELZ O

Kezel 6 gombok:
A. BACK/STOP: Ennek a gombnak a segitségével tud mozogni dilneen Az edzés soran
meg tudja allitani az edzés menetét.

B. Main menu : Ennek a gombnak a megnyomasaval vissza junaritibe vagy a QUICK
START (Gyors inditas) programot inditja el. Az esigéran szineteltetni tudja az edzeés
menetét.

C. User/Settings: A USER gomb megnyomasaval a felhasznaldi adseekkesztéséhez jut.
Edzés kbdzben nincs funkcidja.

D. VALASZTO GOMB : Ez a gomb kétféleképpen hasznéalhato:
1) Jobbra tekerve a menlben lehet lapozni, vagytékeket és az ellenallast lehet névelni.
Balra tekerve a menuben lehet lapozni vagy, akeéksd és az ellenallast lehet csdkkenteni.

2) Megnyomva a bedllitott ertéket vagy funkciot lebiébgadni, valamint edzés kézben a
kijelzett funkcid értékek kozott lehet valasztani.
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USB PORT

Az USB port hasznalhato6:

- Zene lejatszéséara

- Szerviz célokra: pl. szoftver frissitésre

Megjegyzés: NTES formatum nem eléthet

Kijelz 6
Az edzés soran a kijélm nyomon tudja kisérni a kovetkeadatokat:
« TIME :azedzés idejét
» DISTANCE : a megtett tavolsagot
» KCAL(energy consumption): a becstlt energia felhasznalast
« EFFORT(W): ateljesitményt wattban
« RPM: a percenkénti fordulatszamot
* HR: az aktualis pulzus értéket
e SPEED: a sebességet

Inditas:
Bekapcsolas kovéen a kovetke Udvozb képerny jelenik meg.

TUNTURI®
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Majd par masodperc utan betilik a 16 meni képerngje és késziilék készen all, hogy
kivalassza a megfeleprogramot vagy a gyors inditas (quick start) megngsaval elkezdje
az edzést.

PROGRAMOK

Gyors inditds (QUICK START)

El tudja inditani az edzést anélkil, hogy barnitaila a komputeren a
QUICK START menipont kivalasztasaval. Ehhez a ztagomb
forgatasaval valassza kia QUICK START programmjd
megnyomasaval 1épjen be a programba. A megfelehézségi szintet a valaszté gomb
forgatasaval tudja beallitani és a kifekivetni fogja az On edzését.

Az X tengely az idt jelzi 0-30 perc kdzo6tt, mely minden 15 percbessitésre kerlll az edzés
soran.

Az edzés soran a valaszté gomb megnyomasaval tiahvaz Y tengelyen kijelzett

nehézségi szint (Nm) és a pulzus (bmp) kozétt.

Az oszlop diagram a nehézségi szintet jeldli, nedyealasztd gomb forgatasaval tud
valtoztatni az edzés soran.

A fehér szaggatott vonal jelzi, hogy éppen hol &aredzésben. Az edzés soran folyamatosan
jobbra tolodik. Az edzés kijeliz5 6ranyi adatot tud megjeleniteni legfeljebb.

A narancssarga vonal mutatja az aktualis pulzékeétrtmely a pulzus emelkedés és
csokkeneés szerint valtozik.
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ALLAANAAA

TUNTLIR

A BACK/STOP vagy MAIN MENU gombbal meg tudja alliieaz edzést, a CONTINUE
ponttal folytathatja.

Ha az edzését a végeén el kivanja menteni valasS2&/& AND EXIT pontot, a kilépéshez
az EXIT pontot.

Amennyiben a SAVE AND EXIT pontot valasztja adjagra valaszté gomb segitségével a
file nevét A-Z vagy 0-9 karaktereket hasznalva,dreamegadott néven el tudja menteni az
edzés dsszes adatat.

z|

Az edzés végén a kijdim az edzés 6sszefoglalé ada
tablazata lathato.

Nyomja meg a valaszté gombotdrfenube vald
visszajutashoz.

Pulzus kontrollalt cél pulzus edzés ( TARGET HR)

A pulzus kontrollalt edzés soran adrel bedllitott pulzus érték szabalyozza le a
gép ellenallasat, igy azéeé beallitott pulzus érték mindig a kivant szintarhato.
1.Vélassza ki a TARGET HR menlpontot a valaszto
gomb forgatasaval, majd megnyomasaval.

Target Heart Rate

H £z L, L, , Range B0 bpm = 220 bpm
2. Adja meg a kivant pulzus értéket a valaszté gomb @ bon

segitségével (80-220 bmp -utés/perc), majd nyomja
meg a gombot.

Ehhez a programhoz sziikséges a folyamatos
pulzusmeéres. U

3.Valassza ki és adja meg a valaszté gomb segitsiég
amennyiben kivanja a felhasznalni kivant energia |
értékét, az edzés idejét vagy tavolsagat, majddjagel B  Renoe .
a gomb megnyomasaval. (Csak az egyik érték ' L) R 0y
valaszthato)

W min

Oldal:4/16 TLENTLIF



Tunturi PLATINUM PRO elliptikus gép

4.Kezdje el az edzést. Edzés kdzben véltoztath
a nehézseégi fokot a valaszté gomb forgatasaval
amit a kijel#n nyomon kdvethet. A gomb
segitségével valtoztatni tudja, hogy a kijelzett
érték az ellendllas (watt) vagy a pulzus legyen.
pulzusméréshez szikséges a pulzus jeladd 6v
(javasolt) vagy a kéz-pulzusnéénasznalata!

Az X tengely a felhasznalt energia értekét (kcal)
id6t (min=perc) / tavolsagat (km) jelzi az edzés
soran, attol fugéen melyik érték lett bedllitva.

Az edzés soran a valaszté gomb megnyomaséaval tizhivaz Y tengelyen kijelzett watt (W)
és a pulzus (bmp) kozott.

Az oszlop diagram a pulzus szintet jel6li, melyetidasztd gomb fogatasaval tud valtoztatni
az edzés soran.

A fehér szaggatott vonal jelzi, hogy éppen hol &aredzésben. Az edzés soran folyamatosan
jobbra tolédik a kaléria / i@/ tavolsag ndvekedésével.

A kék vonal mutatja az aktudlis ellenallas szimattban.

5. Amennyiben az edzés soran a felhasznalo pubzusdzés elején bedllitott célpulzus értek
felé keril, akkor a program csokkenteni fogja derglllas watt értékét és novelni fogja a watt
értéket, amennyiben pulzus a bedllitott cél értalkertl.

6. A ,No Heart Rate” lizenet jelzi, hogy a kijgélaem kap pulzusjelet az edzés soran

TLANT LA

Az edzés végén, illetve amennyiben megallitja a&sidaz ,,End your working” felirat jelenik
meg.

A megfeleb pulzusérték segiti az edzés soran. A pulzusmiggsontosabban pulzus ndér
ovvel tudja végezni, az ov tartozéka a készuléknek

Kezdéknek ajanlott a maximalis pulzusérték 55%-an tartanilaysukat.

Edzésben ledknek ajanlott a maximalis pulzusérték 60-70%-an tarparzusukat.

A pulzusérteknek folyamatosan a maximalis pulzéger0-80%-on tartasa , matenziv
igénybe vételnekieszi ki a szervezetet.

A maximalis pulzusérték kiszamitasa208 - 0,7 x életkor vagy 220- életkor

Manualis (MANUAL) izemmod
Véalassza ki a MANUAL médot a valaszté gomb forgatas, majd
megnyomasaval.

Adja meg a valaszté gomb segitségével az edzés
idejét, tavolsagat vagy a felhasznalni kivant eiaerg it
ertékét, majd fogadja el a gomb megnyomasaval. TraningTime |  Range

Egyszerre csak egy értéket tud bedllitani _ , 3 km ~100 km

TLENTLIRET
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Kezdje el az edzést. Edzés kdzben valtoztathatja
nehézségi fokot a valaszté gomb forgatasaval, a
kijelzén nyomon kovethet.

Az X tengely a felhasznalt energia értékét (kcal)/
id6t (min=perc) / thvolsagét (km) jelzi az edzés
soran, attol fligéen melyik érték lett beallitva.

Az edzés soran a valaszté gomb megnyomasaval tud™""

valtani az Y tengelyen kijelzett nehézségi szinhjMs a pulzus (bmp) kdzott.

Az oszlop diagram a nehézségi szintet jeldli, medyedlasztd gomb forgatasaval tud
véltoztatni az edzés soran.

A fehér szaggatott vonal jelzi, hogy éppen hol &aredzésben. Az edzés soran folyamatosan
jobbra tolédik. Az edzés kijelizb 6ranyi adatot tud megjeleniteni legfeljebb.

A narancssarga vonal mutatja az aktudlis pulzékeétrt mely a pulzus emelkedés és
csokkenés szerint valtozik.

Az edzés végeén, illetve amennyiben megéllitja &2stdaz ,End your working” felirat jelenik
meg.

Ellenallas kontrollalt edzés (WATT CONSTANT)
Az ellendllas kontrollalt edzés soran adrelbeallitott watt érték alapjan
valtozik az ellenallas.

1.Vélassza ki a Watt Constant menipontot a valasz

gomb forgatasaval, majd megnyomasaval. Targsk Elfoct

Range 20W ~ 350W
2. Adja meg a kivant watt értéket a valaszté gomb S w
segitségével (20-350 watt), majd nyomja meg a -
gombot, .

3.Valassza ki és adja meg a vélaszté gomb

segitségével, amennyiben kivanja a felhasznal@inki
edzés idejét, az energia értékét vagy tavolsagat m
fogadja el a gomb megnyomasaval. (Csak az egyik
érték valaszthato)

Range
50 keal ~ 2000 ks

4 Kezdje el az edzést. Edzés kdzben valtoztathatja
watt értékét a valaszté gomb forgatasaval, amit a
kijelzén nyomon kovethet.

Az X tengely a felhasznalt energia értékét (kddit

(min=perc) / tavolsagat (km) jelzi az edzés sosdid|
flggden melyik érték lett beallitva.
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Az edzés soran a valaszté gomb megnyomasaval tizhivaz Y tengelyen kijelzett

nehézseégi fokozat (Nm) és a pulzus (bmp) kozott.

Az oszlop diagram a Watt értéket jeldli, melyetddagztdo gomb fogataséval tud valtoztatni az
edzés soran.

A fehér szaggatott vonal jelzi, hogy éppen hol &aredzésben. Az edzés soran folyamatosan
jobbra tolédik a kaléria / iél/ tavolsag novekedésével.

A narancs szifhvonal mutatja az aktualis pulzus szintet.

5. A program soran a készulék ugy valtoztatja @&nségi szintet, hogy a felhasznélo
munkavégzése lehiteég szerint mindig azd@k bedallitott érték (WATT) legyen. Azaz
amennyiben a watt érték a beallitott felé kerlbk&enti, amennyiben pedig alékerul, akkor
noveli a készillék a nehézségi szintet.

Az edzés veégeén, illetve amennyiben megallitja &2sidaz ,End your working” felirat jelenik
meg.

Terep edzés (T-RIDE)
A T-RIDE edzésprogram a természetes terepviszomgakaulalja.

1.Valassza ki a T-RIDE menupontot a valaszté goongpatasaval, majd
megnyomasaval.

2. Adja meg a kivant terepviszonyt ( Top And Down — Dimce 625%m
Trail — Easy Ride — Marathon — Short Loop ) a vAias e e s 40w

Maximum grade 7 5%

gomb segitségével, majd nyomja meg a gombot. | : Miiumgrate 885

3.Adja meg a valasztdé gomb segitségével az edzes
kezdipontjat a terepen (bal oldali figlgges szaggatott
vonal), majd fogadja el a gomb megnyomasaval.
Hasonloképpen adja meg az edzés végpontjat is (jobb
oldali figgleges szaggatott vonal).

4.Kezdje el az edzést. Edzés kdzben valtani tutbedzatd valton a valaszté gomb
forgatasaval, amit a kijebzobb oldalan nyomon
kovethet.

Az X tengely a tavolsagot (km) jelzi az edzés sora
Az edzés soran a valaszté gomb megnyomasaval tud
valtani az Y tengelyen kijelzett magassagi szintéma
pulzus (bmp) k6zott.

A diagram a magassagi szintet jeldli.

A fehér szaggatott vonal jelzi, hogy éppen hol &aredzésben. Az edzés soran folyamatosan
jobbra tolédik a tavolsag ndvekedésével.

A narancs szivonal mutatja az aktualis pulzus szintet.
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A bal felsy sarokban lathaté fehér + 0° az aktualis emekkédémb, lejb) szintjét jelzi,
mely a kivalasztott programprofil alapjan valtozik

Az edzés végén a kijdim az edzés 6sszefoglalé adat tablazata lathatd.
Nyomja meg a valaszté gombotdfenibe vald visszajutashoz.

Amennyiben megallitjia az edzést az ,End your wagkiielirat jelenik meg.
Eldre beallitott programok (PRESET PROGRAMS) haszniala

Az eldre beallitott programok jellende, hogy a nehézseégi szint a programok
soran automatikusan valtozik.

1.Valassza ki a PROGRAMS menipontot a valaszté gom
forgatdsaval, majd megnyomasaval.

2. Adja meg a kivant programprofilt a valaszté gomb
segitségével:

P1-P5 watt kontrollalt: Rolling Hills - Hill Climb Cross
Country - Stamina - Power Interval;

P6-P10 pulzus kontrollalt : Fat burner 1 — Fat leui—

Cardio Strength — Cardio Climb — Cardio Intervaigjd
nyomja meg a gombot.

3.Adja meg a valaszté gomb segitségével az edegd iwchgy
tavolsagat, majd fogadja el a gomb megnyomasaval.
4.Kezdje el az edzést.

Watt kontrolalt program esetében a program a Waitis@nt
program szerint fog tikodni (8. oldal) - : .
Pulzus kontrolalt program esetében a program aet & program szerint fogﬂhodnl (6.
oldal)

Amennyiben megallitjia az edzést az ,End your wagkiielirat jelenik meg.

Sajat program hasznalata (OWN TRAINING)

Mentési funkciok
A mentési funkcié a felhaszndlo regiszter alkalrsaréeltételezi. Az
edzést a kivalasztott felhasznaldi regiszter ahetti el.
A sajat profilok elmentése
1. A profilokat kozvetlenul az edzés végén tudja elteen a
BACK/STOP gomb megnyomasa utan a SAVE AND EXIT nponi
kivalasztasaval.
2. Adja meg az edzésprofil nevét és mentse el a wélagamb nyomésaval. Az edzése
ezzel, a megadott helyre elmentésre kertilt.

BAAAAAAAA

Amennyiben még nincs elmentve edzés akkor
kovetked kijelzés lathato a kijetn:

i
Nyomja meg a valaszté gombot, hogy visszajusso No Saved Training Were Found.
fémentbe.

TLINTLIRI
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Egy sajat profil alkalmazasa

1. Valassza ki az OWN TRAINING menupontot.

2. Valassza ki az On altal kivant sajat elmenteifilp a
listabdl a valaszté gomb forgatasaval, majd fogadlja
valasztast a gomb megnyomasaval.

A kijelz6 jobb és bal oldalan

Ezt kdveben valasszon a kovetkikbol a valaszté gomb
forgataséaval:

A) Replay = egy kordbban elmentett progra
megismétlése, illetve folytatasa
B) Edit = egy korabban elmentett program tartaman
valtoztatast veégrehajtani

C) Delete= egy korabban elmentett programot tud tud
3. Nyomja meg a valaszt6 gombot valasztg
elfogadasahoz. yurvre

A kijelzett értékek az elmentett program szerirtozhatnak a Manual , a Watt Constans és a
Target HR médoknal leirtak szerint.

FITNESZ TEST

A teszt a szivfrekvencia mieszkdz (pulzus 6v) hasznélatat feltételezi.

A teszt addig tart, ameddig a teszt alanya eléat seélpulzus értékét, ami a 85%-a a
maximalis pulzus értékének. (a célpulzus értélozédithato)

A komputer kijelzi a pulzusszdm valtozasat a teswtin, illetve az adatokat felhasznalva
kiszamitja a teszt alanyanak becsult maximalis @xifelvételi kapacitasat. A maximalis
oxigén felvételi kapacitas a legjobb rdgzdma a fizikai alloképességi szintnek. A tesat ata
komputer szamos informaciot szolgaltat az alloke@gisszintjébl.( Leirast és szamadatokat.)

A FITNESZ TESZT FOLYAMATA

1. Gyz6djon meg réla, hogy a személyes adatai megfeledne&lésagnak (USERNAME),
mert a komputer a fitnesz teszthez ezeket az aalabalsznalja fel.

A komputernek a fitnesz teszt végrehajtasahoz ssxiekk SR

van kivalasztott felhasznaléra és annak az adataira ’

No user is selected or insufficient information

Amennyiben nincs felhasznald kivalasztva vagy nin@SXaEEEEE I
megadva a teszthez szilkséges felhasznald adat; ak/EF T T

kovetked hibatizenet lathaté a kijela: :
Nyomja meg a valaszto gombot, hogy visszajusso

fomenube.

2. Valassza ki a FITNESS TEST meniupontot a valasgiés
gomb segitségével.
3. A vélaszté gomb segitségével adja meg az On &za N
leginkabb megfelélfithesz kategoriat: ‘

A)lnactive_- nincs rendszeres edzésben, rosszé&kdsége
B)Active - rendszeresen edz, az alloképesséagost
C)Athletic - aktivan edz, j6 vagy kimagasl6 adképessege ===
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4. Ezt kdveben amennyiben szikséges mddosithatja a célpu Rk

értekét a valaszté gombbal. A megadott értekneRZBypm Set Target HR in VO? Max Test
(Utés/perc) kozott kell lenni. A készilék altal radgtt érték a o
maximalis pulzus 85%, valamint a kijélz lathat6 még a
maximalis pulzus (bpm) és a suly (kg) értéke. Aagaté gomb
megnyomasaval rogzitheti valasztasat.

5. A kijelzén ezutan a kdvetkéznformacio lathato:
Haszndlja a fix kapaszkodoét a teszt soran. i

Prébélja a pedalozas tempojat folyamatosan 55-ADtHO [T Nttt TR L et
fordu IatSZé.mon tartani ) E}P'Rﬂe.ep constant pedalling rate between 55~7(
A fitnesz tesztnek akkor van vége, ha elérte alibatél Stop fitness test after you have reat
célpulzus értéket. )

Nyomja meg az OK-t (valasztd gomb megnyomasaval)
kezdje el a tesztet a késziléken tostepedalozas rmrm:
elkezdésével.

6. Kezdje el az edzést.

Az X tengely az idt (min=perc) jelzi az edzés
soran.

Az Y tengelyen a pulzus (bmp) értékét mutatja.
Az oszlop diagram a WATT értékeét jeloli,
melyet a valaszté gomb fogatasaval tud
valtoztatni az edzés soran.

A fehér szaggatott vonal jelzi, hogy éppen hol
tart az edzésben. Az edzés soran folyamatosa
jobbra tolédik az il nbvekedésével. IS

A narancssarga vonal mutatja az aktualis pulzusgedzi

A vizszintes piros vonal pedig a beallitott célpglZrtéket.

Amennyiben a teszt soran a felhasznalo pulzusaazseslején bedllitott célpulzus érték felé
keril, akkor a tesz befejédik.

A ,No Heart Rate” lizenet jelzi, hogy a kijélmem kap pulzusjelet a teszt soran

Amennyiben a kijelén Test Failed ! ( a teszt nem sikertilt) feliratjgk meg, melynek okai
lehetnek:

e Az edzés id tul rovid volt

e A fordulatszama tul alacsony

e A célpulzus értéket nem sikerdlt elérni

* A pulzus 110 bpm (Utés/perc) alatt volt

llyenkor nyomja meg a Back/Stop vagy a Main menonigot a kilépéshez.

.rarget HR reeached! Stop test or continue!”
Amennyiben a felhasznalé pulzusa eléri a célpuétsket
a kijelzbn megjelenik ez az lUzenet. Nyomja meg a vala
gombot és a kijein megjelennek az edzés adatai.

TUNTURE"
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VO2max Test Result:

A valaszté gomb ismételt megnyomasaval pedig a Y432t g
eredmeénye lathato. ,

A valaszté gomb megnyomasaval visszajuth@naehibe.

TUNTLIRI

A tesz eredményeének értékeléséhez hasznalja ake&efblazatot :
(Men= Férfi, Women = i, 1 = nagyon gyenge - 7 =itd)

MEN /| MAXIMAL OXYGEN UPTAKE (VO2ZMAX)
1 =VERY POOR - 7 = EXCELLENT

AGE 1 2 3 4 5
18-19 433 | 33-38 [39-44 | 45-51 | 5:
20-24 | =32 | 32-37 | 38-43 | 44-50 |5
20-20 L =31 | 31-35 |36-42 | 43-48 | 49-53
30-34 =29 | 29-34 | 3540 | 41-45 | 46-51
35-30 [ =28 | 28-32 |33-38 | 30-43 | 44-48 | 49-54 | =54
40-44 | =26 | 26-31 | 32-35 | 36-41 |42-46 | 47-51 | =51
45-49 | =: 35-30 | 40-43 | 44-48 | =48
33-36 | 37-41 [ 42-46 | =46
2300 1 31-34 1 35-30 | 40-43 | =43
1 28 120-32 13336 | 37-40 | =40
WOMEN !MA}{IMAL OXYGEN UPTAKE (VO2MAX)

1 = VERY POOR - 7 = EXCELLENT

AGE 1 2 3 4 5 6 7

18-19 32 3337 | 3842 14347
20-24 7-31 | 32-36 | 37-41 | 42-46 | 47-5
6-30 1 31-35 | 26-40 [41-44 [ 45-49 | =49
20 ) 30-33 | 34-37 | 38-42 [ 43-46 | =46
28-31 | 32-35 | 36-40 [ 41-44 | =44
26-20 | 30-33 | 34-37 | 3841 | =41
28-31 | 32-35 | 36-38 | =38
6-20 | 30-32 | 33-36 | =36
8-30 1 31-33 | =33
0-27 | 28-30 | =30
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Személyi edg ( T-Trainer)

A T-Trainer edzésprogram soran hat kulortbédzes fajta all rendelkezésre, melyek soran a
késziléek folyamatosan utasit bennlinket, hogy hoggamilyen sebességgel végezzik az
edzést, mintha egy személyi éddina mellettlink.

1.Valassza ki a T-Trainer menupontot a valasztélgforgatasaval, majd megnyomasaval
beléplink az edzésprogramba és elindul a Free Bidé4d edzés) mabd.

2. A kijelzé 10 masodpercig mutatja az edzésfajtat, majd dwzadtdzes programra. Hat
kuldnbo® edzésfajta kozul valaszthatunk : Arm Push (karyaimas) — Arm Pull (karral
hazas) — Forward Pedal (hajtaére) — Backward Pedal (hajtas hatra) — Forward L(ekine
hajlas) — Squat (leguggolas) .

Minden edzésfajta kdzott 1 perces Free Ride (szabaés) van.

3. Az Uzenet ablakban az edzés sebességére voaatkormacio lathato: Slow down
(lassaban) — Speed up (gyorsabban) — Speed olséseheendben)

4. A vélaszté gomb megnyomasaval atléphet a kozétdzésfajtara.

LT LI

Az X tengely az idt jelzi 0-30 perc kdzo6tt, mely minden 15 percbassitésre keril az edzés
soran.

Az Y tengelyen kijelzett nehézségi szint (Nm), melyalaszté gomb forgatasaval névebhet
illetve csokkenthét

Az oszlop diagram is a nehézségi szintet jel6lilystea valaszté gomb forgatasaval tud
véltoztatni az edzés soran.

A fehér szaggatott vonal jelzi, hogy éppen hol &aredzésben. Az edzés soran folyamatosan
jobbra tolédik. Az edzés kijelizb 6ranyi adatot tud megjeleniteni legfeljebb.
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A narancssarga vonal mutatja az aktualis pulzékeétrt mely a pulzus emelkedés és
csokkenés szerint valtozik

A kijelz6 jobb fel$ sarkaban lathaté az adott edzésfajtabol még Badradd, mely
nullazédik, ha atlépunk a kévetkerdzésfajtara.

A kijelz6 bal als6 sarkaban lathat6é az edzés sebességétiond informacio: Slow down
(lassaban) — Speed up (gyorsabban) — Speed olsésgpeendben), mely azt jelzi a
felhasznalé szamara, hogyan valtoztassa meg & lsajte@sségét.

Az edzés végén, illetve amennyiben megallitja &ésda Back/stop gombbal, akkor az ,End
your working” felirat jelenik meg és vissza jutuakémentibe..

Utvide6 (T-ROAD) rea
A T-ROAD program nikddese hasonl6é a T-RIDE programhoz, de ebbenia ™
programban a terepen torterlérehaladas videdn is nyomon kévethef
program soran a valasztdo gomb segitségével eldijrtbgy a kijeld a terepviszonyt vagy a
videdt mutassa

1.Valassza ki a T-ROAD menupontot a valaszté goongatasaval, majd megnyomasaval.

AAAAAAAA

2. Adja meg a 3 lehé&ség kdzul a megfelé ( Tuscany
Sandy Road — Tuscany Scenery Road - Tuscany Cou e

Road ) a valaszté gomb segitségével, majd nyomipam Rt
gombot' Total Climb: 73 km

Maximum grade: 12.8%
Minimum grade: -9.2%

TUNTURS

3. A gomb megnyomasaval eldontheti, hogy a kijelz —

terepviszonyt vagy a vide6t mutassa. [ oo o S
R B -

4.Kezdje el az edzést. Edzés kdzben véltani tud a 8
fokozaté valtén a valaszté gomb forgatasaval, amit
kijelz6 jobb oldalan nyomon kovethet.

Az X tengely a tavolsagot (km) jelzi az edzés sora
Az edzés soran a valaszté gomb megnyomasaval tud
valtani az Y tengelyen kijelzett magassagi szintésa pulzus (bmp) kdzott.

A diagram a magassagi szintet jeldli.

A fehér szaggatott vonal jelzi, hogy éppen hol &aredzésben. Az edzés soran folyamatosan
jobbra tolédik a tavolsag névekedésével.

A narancs szifhvonal mutatja az aktualis pulzus szintet.

A bal felsy sarokban lathaté fehér + 0° az aktualis emekkédémb, lejb) szintjét jelzi,
mely a kivalasztott programprofil alapjan valtozik

Az edzés végén a kijdlm az edzés 6sszefoglalé adat tablazata lathatd.
Nyomja meg a valaszté6 gombotdrfenibe vald visszajutashoz.

Amennyiben megallitjia az edzést az ,End your wagkiielirat jelenik meg.
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1.USER MENU — A FELHASZNALO ADATOK BEADASA

A USER meniibe a USER/SETTINGS gomb megnyomasattatjuAjanljuk Onnek, hogy
valasszon ki maganak egy felhasznald kddot és meritsajat személyes adatait. Ezek az
informaciok az energia felhasznalas preciz beasé#désznek sziiksegesek. Egyideg meg
tudja adni az alkalmazott mérési egységeket édhadmaloi kod kivalasztasaval el tudja
menteni az elvégzett edzést. Fontos, hogy elmemteredzést csak akkor tudja, hétie
kivalasztotta a sajat felhasznaldi nevéet ( USERNAME

USER LOG - Felhasznaldi regiszter

A 'USER LOG’ kivalasztasaval leh&tég nyilik a valasztott felhasznald —
edzes eredményeinek megtekintésére J
Meg lehet tekinteni az utolsé edzés adatait vagyelhasznalé ©sszes
edzésének 6sszegzéseét.

" LastSession:
Digtance:
Training time:

Max Speac!: kb
Avarage Speed Ll
Max HR: bpm
Average HR: bpm
Energy Expenditure: kcal |
Average Effort w

— w .

TLINTLIRT

A kilépéshez nyomja meg a Back/Stop gombot.

Usar Satting

USER Setting — Felhasznal6i beallitasok . - e
A 'User Setting’ valasztasaval leldsgég van: Machine Total:  Distance 000000 km
« Allitani a fényebsséget (Brightness) I e
Alapallapot=50%. SWUpgrade:  Yes
« Megnézni az sszes megtett tavolsagot = ==
* Megnézni az 6sszes gépen végzett edégsid
» A szoftver verzigjat elletrizni Votums GOttt
¢ Nyelvet megvaltoztatni TNTURY :
* Megadni, hogy legyen-e hangjelzés igen=on vagy rdim=
Az értékek megvaltoztatasdhoz hasznélja a valagattbot (forgatassal kivalaszt és értéket
valtoztat / megnyomassal belép és elfogad)

Edit User - A felhasznéal6 adatok szerkesztése y

Vélassza ki az Edit User funkciot, majd a kovetkadatokat szerkesztheti:

1. USER NAME : Adja meg a nevét. Mozgassa dilkmt a valasztd gomb forgataséaval,
fogadja el a valaszt6 gomb megnyomasaval. Ha kékssza ki az OK-t és nyomja meg a
valaszté gombot.

2. UNITS : Allitsa be a négy mértékegység rendkieiil az Onnek megfeld (Metricl: km,

kg, cm, kcal ;Metric2: km, kg, cm, kJimpl: miles, Ibs, inch, kcaltmp2: miles, Ibs, inch,
kJ;). Valtoztassa meg a beallitasokat a valasztibbal, majd fogadja el a megadott értéket a
gomb megnyomasaval. Ezéltal a kovetkbeallitashoz jut el.
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3. DISPLAY : Vélassza ki, hogy a célértéket a gélfefé COUNT UP vagy visszafelé (0-ig)
COUNT DOWN szamolva érje el.. Valtoztassa meg dlitéesokat a valaszté gombbal, majd
fogadja el a megadott értéket a gomb megnyomadaraltal a kovetkezbedllitdshoz jut el.

4. GENDER : A nemiség kivalasztasa. Az adatok aargea felhasznalas megbecstiléséhez
szilkségesek. MALE=FERFI vagy FEMALE€N kozul valaszthat. Véaltoztassa meg a
beallitasokat a valaszté gombbal, majd fogadjarekgadott ertéket a gomb megnyomasaval.
Ezaltal a kovetkezbeallitashoz jut el.

5. AGE : Adja meg a felhasznalé életkorat. Valtegta meg a bedllithsokat a valaszto
gombbal, majd fogadja el a megadott értéket a gomgnyomasaval. Ezaltal a kévetkez
beallitashoz jut el.

6. HEIGHT : Adja meg a magasségat. Valtoztassa anbgallitasokat a valaszté gombbal,
majd fogadja el a megadott érteket a gomb megnyawvaasEzaltal a kovetkézbeallitdshoz
jut el.

7. WEIGHT : Adja meg a testsulyat. Az adatok azrgmefelhasznalas megbecsilésehez
szilkségesek. Valtoztassa meg a beallitasokat sztélgombbal, majd fogadja el a megadott
ertéket a gomb megnyomasaval. Ezaltal a kbvétkezllitashoz jut el.

8. MAX HR : Adja meg a maximalis pulzusértéket, amgben pontosan tudja. A készilék
kiszamitja a maximalis pulzusértéket a mar megadgtténi adatok alapjan (férfi :220-
életkor, 16 :226-€életkor ). Valtoztassa meg a beallitasokatlaszté gombbal, majd fogadija el
a megadott értéket a gomb megnyomasaval. Ezattaletked beallitashoz jut el.

AALALAAD

Name : AAAAAAAA

Units : Metric
Display : Count Up
Gender : Male

TLIATLNSI"

Uj felhasznald létrenozasa a 'Create User’ kivéksiaval lehetséges. Osszesen y
kulonbo® felhasznalo adatai tarolhatéak a készuléken a

Ha On a felhasznaléi adatait egyszer mar megadtakea tovabbiakban az, asmye, hogy
az edzést a felhasznalé6 kédok beaddsa utan azehraldja kezdeni. Egy kivélasztott
felhasznalé kéd addig marad a computer memoérigjatdmalva, amig azt meg nem
valtoztatjdk az EDIT USER pontban vagy a DELETE BStontban ki nem torlik.

A felhasznalé adatainak torlés a DELETE USER vdaésswal lehetséges, A
torlés soran a felhasznalo és annak 0sszes alfsrédkerdl. v

A felhaszndléi név kivalasztdésa a CHANGE USER pantb
lehetséges. #

A USER LOG a kivalasztott felhasznalo edzésadamiedzés tortenetét mutatja. Kilépni a
BACK/STOP gombbal lehetséges.
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KARBANTARTAS:

Napi karbantartas:

A nap végén enyhén nedves anyaggal toroljuk apatgéajd egy masik anyaggal toroljiuk
ismét at szarazra.

A késziléken felhalmozodo izzadsag karosithatglidedtet

FONTOS: Ne hasznaljon semmilyen vegyszert a tisztitashoz!

3 havonta elvégzend karbantartasi feladatok:
A sin kenése:

3 havonta 2 kébcentiméter kiamyaggal olajozza meg a gékgalatti sinpar mindegyikét.
Amennyiben a goigk a mozgas soran zajosak szintén olajozza megarsin

Ne hasznaljon tul sok kéanyagot, mert az bekoszolhatja a készillék korngezéa tul sok
kendanyag keriilne a sinre egy tiszta ronggyal torélje feltletet.

Zsirozza be a pedalokat és a karokat 6sséalsdtpagyakat .

(mindkét oldalon egy-egy csapagy)

Zsirozza be a kerék tengely csapagyait.

(mindkét oldalon egy-egy csapagy)

A zsirozas fontos a tokéletes ttkkodéshez, mert annak hianyaban a készilék zajos leth
és hamarabb kopnak az egyes alkatrészek.

Ellendrizze és ha sziikséges huzza ismét feszesre aasatvarboszlopon és a labtartokon.

Nagyon fontos, hogy ne mozgassa a készuléket admézgeknél (karok és labtartd) fogva!
Ez nem csak balesetveszélyes, hanem ezaltal al&kszidleformalodhat.
A mozgatdshoz haszndlja a fix részeket.

Oldal: 16/ 16



