Tunturi PLATINUM PRO teremkerékpar

A Komputer

Ovja komputert a kdzvetlen napfénytdl, tovabba ne tisztitsa vizzel vagy vegyszerekkel, mert
az tonkreteheti a kijelzoket.

A komputer automatikusan bekapcsol, a haldzatba torténd csatlakoztatas utan. Rovid
hangjelzést ad miutdn minden funkcid lenullazodik.

Ha 5 percig nem hasznaljuk a késziiléket a komputer automatikusan kikapcsol.

GOMBOK és KIJELZO

Kezelé6 gombok:
A. BACK/STOP: Ennek a gombnak a segitségével tud mozogni a meniiben. Az edzés soran
meg tudja allitani az edzés menetét.

B. Main menu : Ennek a gombnak a megnyomaséval vissza jut a fdmeniibe vagy a QUICK
START (Gyors inditas) programot inditja el. Az edzés soran sziineteltetni tudja az edzés
menetét.

C. User/Settings : A USER gomb megnyomésaval a felhasznal6i adatok szerkesztéséhez jut.
Edzés kdzben nincs funkcioja.

D. VALASZTO GOMB : Ez a gomb kétféleképpen hasznalhato:
1) Jobbra tekerve a meniiben lehet lapozni, vagy az értékeket és az ellendllast lehet novelni.
Balra tekerve a meniiben lehet lapozni vagy, az értékeket €s az ellenallast lehet csokkenteni.

2) Megnyomva a beallitott értéket vagy funkciot lehet elfogadni, valamint edzés kdzben a
kijelzett funkci6 értékek kozott lehet valasztani.
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USB PORT

Az USB port hasznalhato:

- Zene lejatszasara

- Szerviz célokra: pl. szoftver frissitésre

Megjegyzés: NTFS formatum nem elérhetd

Kijelz6
Az edzés soran a kijelzén nyomon tudja kisérni a kdvetkez6 adatokat:

TIME : az edzés idejét

DISTANCE : a megtett tavolsagot

KCAL(energy consumption): a becsiilt energia felhasznalast
EFFORT(W): a teljesitményt wattban

RPM: a percenkénti fordulatszamot

HR: az aktualis pulzus értéket

SPEED: a sebességet

Inditas:
Bekapcsolas kovetden a kovetkezo tidvozlo képernyo jelenik meg.

TUNTUIRI
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Majd par masodperc utan betdltddik a f6 menii képernydje és késziilék készen all, hogy
kivélassza a megfeleld programot vagy a gyors inditas (quick start) megnyomasaval elkezdje
az edzést.

TUNTLURS"

PROGRAMOK

Gyors inditas (QUICK START)

El tudja inditani az edzést anélkiil, hogy barmit allitana a komputeren a
QUICK START meniipont kivélasztasaval. Ehhez a valasztd gomb
forgatasaval valassza ki a QUICK START programot, majd
megnyomasaval 1épjen be a programba. A megfeleld nehézségi szintet a valaszté gomb
forgatasaval tudja beallitani és a kijelzd kdvetni fogja az On edzését.

Az X tengely az 1d6t jelzi 0-30 perc kozott, mely minden 15 percben frissitésre keriil az edzés
soran.

Az edzés sordn a valaszté gomb megnyomasaval tud véltani az Y tengelyen kijelzett
nehézségi szint (Nm) és a pulzus (bmp) kozott.

Az oszlop diagram a nehézségi szintet jeldli, melyet a valaszté gomb forgatdsaval tud
valtoztatni az edz¢s soran.

A fehér szaggatott vonal jelzi, hogy éppen hol tart az edzésben. Az edzés soran folyamatosan
jobbra tolodik. Az edzés kijelzd 5 o6ranyi adatot tud megjeleniteni legfeljebb.

A narancssarga vonal mutatja az aktualis pulzus értéket, mely a pulzus emelkedés és
csokkenés szerint valtozik.
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Quick Start AAAAAAAA
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A BACK/STOP vagy MAIN MENU gombbal meg tudja allitani az edzést, a CONTINUE
ponttal folytathatja.

Ha az edzését a végén el kivanja menteni valassza a SAVE AND EXIT pontot, a kilépéshez
az EXIT pontot.

Amennyiben a SAVE AND EXIT pontot valasztja adja meg a valaszté gomb segitségével a
file nevét A-Z vagy 0-9 karaktereket hasznalva, majd a megadott néven el tudja menteni az
edzés Osszes adatat.

Az edzés végén a kijelzon az edzés 0sszefoglald adat
tablazata lathato.

Nyomja meg a valaszté gombot a fdmeniibe valo
visszajutashoz.

HgHH
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Pulzus kontrollalt cél pulzus edzés ( TARGET HR )

A pulzus kontrollalt edzés soran az elére beallitott pulzus érték szabalyozza le a
gép ellenallasat, igy az eldre bedllitott pulzus érték mindig a kivant szinten tarthato.
1.Valassza ki a TARGET HR meniipontot a valaszté
gomb forgatasaval, majd megnyomasaval.

Target Heart Rate
Range 80 bpm ~ 220 bpm
2. Adja meg a kivant pulzus értéket a valasztd gomb @ bom
segitségével (80-220 bmp -iités/perc), majd nyomja 100 % of Maxinum il Rate

meg a gombot.
Ehhez a programhoz sziikséges a folyamatos
pulzusmérés. ruNTUR

3.Valassza ki és adja meg a valasztdé gomb segitségével,

amennyiben kivanja a felhaszndlni kivant energia Set

értékét, az edzEs idejét vagy tdvolsagat, majd fogadja el Enorgy Expenditure B

a gomb megnyomadsaval. (Csak az egyik érték g 10 min ~ 180 mi
valaszthato) ; i min |

TUNTIRIY
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4.Kezdje el az edzést. Edzés kozben valtoztathatja TooethR
a nehézségi fokot a valasztd gomb forgatasaval, :
amit a kijelz6n nyomon kdvethet. A gomb
segitségével valtoztatni tudja, hogy a kijelzett
értek az ellenallas (watt) vagy a pulzus legyen. A
pulzusméréshez sziikséges a pulzus jelado 6v
(javasolt) vagy a kéz-pulzusmérd hasznalata!

Az X tengely a felhasznalt energia értékét (kcal)/
1d6t (min=perc) / tavolsagat (km) jelzi az edzés
soran, attol fiiggden melyik érték lett beallitva.
Az edzés soran a valaszté gomb megnyomasaval tud valtani az Y tengelyen kijelzett watt (W)
¢s a pulzus (bmp) kozott.

Az oszlop diagram a pulzus szintet jeldli, melyet a valaszté gomb fogatasaval tud valtoztatni
az edzés soran.

A fehér szaggatott vonal jelzi, hogy éppen hol tart az edzésben. Az edzés soran folyamatosan
jobbra tolodik a kaloria / 1d6 / tavolsag novekedésével.

A kék vonal mutatja az aktualis ellenallas szintet wattban.

5. Amennyiben az edzés soran a felhasznald pulzusa az edzés elején beallitott célpulzus érték
felé kertil, akkor a program csokkenteni fogja az ellendllas watt értékét és novelni fogja a watt
értéket, amennyiben pulzus a beallitott cél érték ala kertil.

6. A ,No Heart Rate” lizenet jelzi, hogy a kijelz6 nem kap pulzusjelet az edzés soran

Az edzés végén, illetve amennyiben megallitja az edzést az ,,End your working” felirat jelenik
meg.

A megfeleld pulzusérték segiti az edzés soran. A pulzusmérést legpontosabban pulzus mérd
ovvel tudja végezni, az Ov tartozéka a késziiléknek .

Kezdéknek ajanlott a maximalis pulzusérték 55%-an tartani a pulzusukat.

Edzésben levoknek ajanlott a maximalis pulzusérték 60-70%-an tartani pulzusukat.

A pulzusértéknek folyamatosan a maximalis pulzusérték 70-80%-on tartidsa , mar intenziv
igénybe vételnek teszi ki a szervezetet.

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 208 - 0,7 x életkor vagy 220- életkor

Manualis (MANUAL) iizemmod
Vilassza ki a MANUAL modot a valaszté gomb forgatasaval, majd
megnyomasaval.

Adja meg a valaszto gomb segitségével az edzés
idejét, tavolsagat vagy a felhasznalni kivant energia
értekét, majd fogadja el a gomb megnyomasaval. AL Range
Egyszerre csak egy értéket tud beallitani SRIAS00 km

TN TR
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AAAAAAAA

Kezdje el az edzést. Edzés kozben valtoztathatja a
nehézségi fokot a valasztdé gomb forgatisaval, amit a
kijelz6n nyomon kovethet.

Az X tengely a felhasznalt energia értékét (kcal)/
1d6t (min=perc) / tavolsagat (km) jelzi az edzés
soran, attol fiiggéen melyik érték lett beallitva.

Az edzés soran a vélaszté gomb megnyomasaval tud
valtani az Y tengelyen kijelzett nehézségi szint (Nm) és a pulzus (bmp) kozott.

Az oszlop diagram a nehézségi szintet jeloli, melyet a valaszté gomb forgatasaval tud
valtoztatni az edzés soran.

A fehér szaggatott vonal jelzi, hogy éppen hol tart az edzésben. Az edzés soran folyamatosan
jobbra tolodik. Az edzés kijelzd 5 6ranyi adatot tud megjeleniteni legfeljebb.

A narancssarga vonal mutatja az aktualis pulzus értéket, mely a pulzus emelkedés €s
csokkenés szerint valtozik.

TLINTLRI®

Az edzés végén, illetve amennyiben megallitja az edzést az ,,End your working” felirat jelenik
meg.

Ellenadllas kontrollalt edzés (WATT CONSTANT)

Az ellenallas kontrollalt edzés soran az elére beallitott watt érték alapjan
valtozik az ellenallas.

1.Valassza ki a Watt Constant meniipontot a valasztd

gomb forgatasaval, majd megnyomasaval. Target Effort

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

TUNTURI"

3.Valassza ki és adja meg a valaszté gomb
segitségével, amennyiben kivanja a felhasznalni kivant
edzés idejét, az energia értékét vagy tavolsagat, majd
fogadja el a gomb megnyomasaval. (Csak az egyik
érték valaszthato)

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

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

I;I!I_:A_';_'__
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Az edzés soran a valaszté gomb megnyomasaval tud valtani az Y tengelyen kijelzett
nehézségi fokozat (Nm) és a pulzus (bmp) kozott.

Az oszlop diagram a Watt értéket jeloli, melyet a valasztdo gomb fogatasaval tud valtoztatni az
edzés sordn.

A fehér szaggatott vonal jelzi, hogy éppen hol tart az edzésben. Az edzés soran folyamatosan
jobbra tolodik a kaléria / 1d6 / tavolsag novekedésével.

A narancs szinii vonal mutatja az aktudlis pulzus szintet.

5. A program soran a késziilék ugy valtoztatja a nehézségi szintet, hogy a felhasznalo
munkavégzése lehetdség szerint mindig az eldre beallitott érték (WATT) legyen. Azaz
amennyiben a watt érték a beallitott felé kertil, csdokkenti, amennyiben pedig aldkertil, akkor
noveli a késziilék a nehézségi szintet.

Az edzés végén, illetve amennyiben megallitja az edzést az ,,End your working” felirat jelenik
meg.

Terep edzés (T-RIDE)

A T-RIDE edzésprogram a természetes terepviszonyokat szimulalja.

1.Valassza ki a T-RIDE meniipontot a valaszté gomb forgatasaval, majd
megnyomasaval.

2. Adja meg a kivant terepviszonyt ( Top And Down — Distance - 6:29 km

Trail — Easy Ride — Marathon — Short Loop ) a vélaszto . et - som
- Maximum grade : 7.5%

gomb segitségével, majd nyomja meg a gombot. : ) [

3.Adja meg a valasztd gomb segitségével az edzés
kezddpontjat a terepen (bal oldali fliggéleges szaggatott
vonal), majd fogadja el a gomb megnyomasaval.
Hasonloképpen adja meg az edzés végpontjat is (jobb
oldali fiiggdleges szaggatott vonal).

4.Kezdje el az edzést. Edzés kozben valtani tud a 8 fokozato valton a véalasztdo gomb
forgatasaval, amit a kijelzd jobb oldalan nyomon
kovethet.

Az X tengely a tavolsagot (km) jelzi az edzés soran.

Az edzés sordn a valaszté gomb megnyomasaval tud
véltani az Y tengelyen kijelzett magassagi szint (m) és a
pulzus (bmp) kozott.

A diagram a magassagi szintet jeloli.

A fehér szaggatott vonal jelzi, hogy éppen hol tart az edzésben. Az edzés soran folyamatosan
jobbra tolodik a tavolsag novekedésével.

A narancs szinli vonal mutatja az aktualis pulzus szintet.
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A bal felsd sarokban lathato fehér + 0° az aktudlis emelkedés (domb, lejtd) szintjét jelzi,
mely a kivalasztott programprofil alapjan valtozik

Az edzés végén a kijelzon az edzés 0sszefoglalo adat tdblazata lathato.
Nyomja meg a valasztdo gombot a fémeniibe vald visszajutashoz.

Amennyiben megallitja az edzést az ,,End your working” felirat jelenik meg.

Elére bedllitott programok (PRESET PROGRAMS) haszndlata

Az eldre bedllitott programok jellemzdje, hogy a nehézségi szint a programok
soran automatikusan valtozik.

1.Vélassza ki a PROGRAMS meniipontot a valaszté6 gomb
forgatasaval, majd megnyomasaval.

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

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

P6-P10 pulzus kontrollalt : Fat burner 1 — Fat burner 2 —

Cardio Strength — Cardio Climb — Cardio Interval , majd
nyomja meg a gombot.

3.Adja meg a valasztd gomb segitségével az edzés idejét vagy
tavolsagat, majd fogadja el a gomb megnyomasaval.

4.Kezdje el az edzést.

Watt kontrolalt program esetében a program a Watt Constant
program szerint fog mitkddni (8. oldal) P——

Pulzus kontrolalt program esetében a program a Target HR program szerint fog miikddni (6.
oldal)

Amennyiben megallitja az edzést az ,,End your working” felirat jelenik meg.

Sajat program haszndalata (OWN TRAINING)

Mentési funkciok
A mentési funkci6 a felhasznalo regiszter alkalmazasat feltételezi. Az
edzést a kivalasztott felhasznaloi regiszter alatt menti el.
A sajat profilok elmentése
1. A profilokat kozvetlenil az edzés végén tudja elmenteni a
BACK/STOP gomb megnyomasa utan a SAVE AND EXIT meniipont
kivalasztasaval.
2. Adja meg az edzésprofil nevét és mentse el a valasztd gomb nyomésaval. Az edzése
ezzel, a megadott helyre elmentésre kerdiilt.

Own Trainngs
Amennyiben még nincs elmentve edzés akkor a
kovetkezo kijelzés lathato a kijelzon:
i
Nyomja meg a valaszté gombot, hogy visszajusson a No Saved Training Werel_.Found.
fémeniibe.

TNTR”
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Egy sajat profil alkalmazasa

1. Vélassza ki az OWN TRAINING meniipontot.

2. Valassza ki az On 4ltal kivant sajat elmentett profilt a
listabol a valasztdo gomb forgatasaval, majd fogadja el a
valasztast a gomb megnyomasaval.

A kijelz0 jobb és bal oldalan

Ezt kdvetden valasszon a kdvetkezOkbdl a valasztdo gomb
forgatasaval:

A) Replay = egy kordbban elmentett program
megismétlése, illetve folytatasa

B) Edit = egy korabban elmentett program tartaman tud
valtoztatast végrehajtani

C) Delete = egy korabban elmentett programot tud tud

3. Nyomja meg a valasztd6 gombot valasztisa
elfogadasahoz. AT

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

©CCeCeee
FEEEEEE]

FITNESZ TEST

A teszt a szivfrekvencia mér6 eszkoz (pulzus 6v) hasznalatat feltételezi.

A teszt addig tart, ameddig a teszt alanya eléri sajat célpulzus értékét, ami a 85%-a a
maximalis pulzus értékének. (a célpulzus érték valtoztathatd)

A komputer kijelzi a pulzusszam valtozasat a teszt sordn, illetve az adatokat felhasznalva
kiszamitja a teszt alanyanak becsiilt maximalis oxigén felvételi kapacitasat. A maximalis
oxigén felvételi kapacitas a legjobb mérdszama a fizikai alloképességi szintnek. A teszt utan a
komputer szamos informaciot szolgaltat az alloképességi szintjérol.( Leirdst és szamadatokat.)

A FITNESZ TESZT FOLYAMATA

1. Gy6zddjon meg rola, hogy a személyes adatai megfelelnek a valosdgnak (USERNAME),
mert a komputer a fitnesz teszthez ezeket az adatokat hasznalja fel.

A komputernek a fitnesz teszt végrehajtasahoz sziiksége IS
van kivalasztott felhaszndlora és annak az adataira. P & S— )

. . La ., . No user is selected or insufficient information |
Amennyiben nincs felhasznald kivalasztva vagy nincs Is entered for cugiigeSiet e flines3
megadva a teszthez sziikséges felhasznalé adat, akkor a Please update informationif the Uger Men

kovetkez6 hibaiizenet lathato a kijelzon:
Nyomja meg a valasztd gombot, hogy visszajusson a
fémentibe.

2. Valassza ki a FITNESS TEST meniipontot a véalaszto
gomb segitségével.
3. A valaszto gomb segitségével adja meg az On szamara ous R
leginkabb megfeleld fitnesz kategoriat: — Elcitston: Jfoo W

. . , £ 1121, 7 , Step Power: 20 W
A)lInactive_- nincs rendszeres edzésben, rossz alloképessége 2
B)Active - rendszeresen edz, az alloképessége atlagos
C)Athletic - aktivan edz, j6 vagy kimagaslo az alloképessége
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4. Ezt kovetden amennyiben sziikséges mddosithatja a célpulzus

értekét a valasztd gombbal. A megadott értéknek 68-220bpm Set Target R In V02 Max Tost
(iités/perc) kozott kell lenni. A késziilék altal megadott érték a = Vet

maximalis pulzus 85%, valamint a kijelzon lathato még a Target HR = 85%
maximalis pulzus (bpm) és a suly (kg) értéke. A valasztdo gomb
megnyomasaval rogzitheti valasztasat.

TUNTLIRI®

5. A kijelz6én ezutan a kdvetkezd informéacio lathato:

Hasznalja a fix kapaszkodot a teszt soran. 7

Pr(')bélja a pedélozés tempéjét folyamatosan 55-70 kozotti Use fixed handlebar during fitness test and try
, . to keep constant pedalling rate between 55~70
fordulatszamon tartani. RPM.
A fitnesz tesztnek akkor van vége, ha elérte a bedllitott Stop fitness test afteEyBiliave regshed taro
, L, eart rate.
célpulzus értéket. Aressoikande il

Nyomja meg az OK-t (valaszt6 gomb megnyomasaval) és
kezdje el a tesztet a késziiléken torténd pedalozds  smreser
elkezdésével.

6. Kezdje el az edzést.

Az X tengely az id6t (min=perc) jelzi az edzés
soran.

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

A fehér szaggatott vonal jelzi, hogy éppen hol
tart az edzésben. Az edzés soran folyamatosan
jobbra tolodik az id6 novekedésével. A—

A narancssarga vonal mutatja az aktualis pulzus szintet.

A vizszintes piros vonal pedig a beallitott célpulzus értéket.

Amennyiben a teszt soran a felhasznald pulzusa az edzés elején beallitott célpulzus érték felé
kertil, akkor a tesz befejezdédik.

A ,,No Heart Rate” lizenet jelzi, hogy a kijelz6 nem kap pulzusjelet a teszt soran

Amennyiben a kijelzén Test Failed ! ( a teszt nem sikertilt) felirat jelenik meg, melynek okai
lehetnek:

e Az edzeés id6 tal rovid volt

e A fordulatszama tal alacsony

e A célpulzus értéket nem sikertilt elérni

e A pulzus 110 bpm (iités/perc) alatt volt

Ilyenkor nyomja meg a Back/Stop vagy a Main menu gombot a kilépéshez.

»larget HR reeached! Stop test or continue!”
Amennyiben a felhaszndlo pulzusa eléri a célpulzus értékét
a kijelzon megjelenik ez az lizenet. Nyomja meg a valasztd
gombot ¢és a kijelzon megjelennek az edzés adatai.

TUNTURN"
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V02 max Test Resuit:
Acrobic Capacity: VERY_GOOD
MET ¢: 140

A valaszté gomb ismételt megnyomasaval pedig a VO2 teszt
eredménye lathato.

milkg/min 49
Umin 34
W Max 217

Wikg: 310

-

A vélasztd gomb megnyomasaval visszajuthat a fémeniibe.

TUNTURI

A tesz eredményének értékeléséhez hasznalja a kdvetkezd tablazatot :
(Men= Férfi, Women = NG, 1 =nagyon gyenge - 7 = kitin0)

MEN / MAXIMAL OXYGEN UPTAKE {VO2MAX)
1 =VERY POOR - 7 = EXCELLENT
AGE 1 2 3 4 5
18-19 1433 | 33-38 | 39-44 |45-51 |52-
20-24 | =32 | 32-37 | 38-43 | 44-50 |5
20-20 | =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 | 29-43 [ 44-48 | 49-54 | =54
40-44 | =26 | 26-31 |32-35 | 36-41 |42-46 | 47-51 | =561
45-49 | =25 20 ] 30-34 [ 35-30 [40-43 | 44-48 | =48
50-54 T 128-32 | 33-36 [ 37-41 [42-46 | =46
7-300 [ 31-34 | 35-38 | 40-43 | =43
4 125-28 | 20-32 [ 33-36 | 37-40 | =40
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1=VERY POOR - 7 = EXCELLENT

AGE 1 2 3 4 5 6 7
18-19 28-32 | 33-37 | 3842 | 43-47 | 48-52 | =52
20-24 231 | 32-36 [ 3T-41 | 42-46 | 47-51 1
G-300 1 31-35 1 36-40 | 41-44 | 45-49 | =49
28 ) 30-33 | 34-37 | 38-42 [ 43-46 | =46
: 28-31 | 32-30 | 36-40 | 41-44 | =44
26-29 | 30-33 | 34-37 | 3841 | =41
B-31 | 32-35 | 36-38 | =38
6-29 | 30-32 | 33-36 | =36
4-27 | 28-30 [ 31-33 | =35
: 201 25-30 1 =30

o0

=]
=2
|

25-29
30-34
35-39
40-44
45-49
50-54

H5-508

[y
"
(]

[ N e N

i
[0

(RN RNl RNl RN B N IR
F ]

- IEEE e g
— s =
1
[0
=

]

|

Ry Ry

Ll BTSN W=
1

) RSg NS

[S gy
=l i

wrl W sl Bie

1 1 1

bl LN ™

(el IA=N AN N

] ] 1

[Nl el Nl

bl TN RS R

A
[
[
D
[ N
[N W
[0
=1

Al-R5




Tunturi PLATINUM PRO teremkerékpar

Személyi edz6 ( T-Trainer)

A T-Trainer edzésprogram soran hat kiilonb6z6 edzés fajta all rendelkezésre, melyek sordn a
késziilek folyamatosan utasit benniinket, hogy hogyan és milyen sebességgel végezziik az
edzést, mintha egy személyi edzd allna mellettiink.

1.Vélassza ki a T-Trainer mentiipontot a valasztdo gomb forgatdsaval, majd megnyomasaval
belépiink az edzésprogramba ¢€s elindul a Free Ride (szabad edzés) mod.

2. A kijelz6 10 masodpercig mutatja az edzésfajtat, majd atvalt az edzés programra. Hat
kiilonb6z6 edzésfajta koziil valaszthatunk : Arm Push (karral nyomés) — Arm Pull (karral
htzas) — Forward Pedal (hajtas elére) — Backward Pedal (hajtas hatra) — Forward Lean (elére
hajlas) — Squat (leguggolas) .

Minden edzésfajta kozott 1 perces Free Ride (szabad edzés) van.

3. Az iizenet ablakban az edzés sebességére vonatkozo6 informacié lathatd: Slow down
(lassaban) — Speed up (gyorsabban) — Speed ok (sebesség rendben)

4. A valaszté gomb megnyomasaval atléphet a kdvetkezd edzésfajtara.

ArmPull
2:00

Speed Up

Forward Peddl

2:00

TN TLARY

Az X tengely az 1d6t jelzi 0-30 perc kozott, mely minden 15 percben frissitésre keriil az edzés
soran.

Az Y tengelyen kijelzett nehézségi szint (Nm), mely a valaszt6 gomb forgatasaval ndvelheto,
illetve csokkenthetd.

Az oszlop diagram is a nehézségi szintet jeloli, melyet a valasztdo gomb forgatasaval tud
valtoztatni az edz¢s soran.

A fehér szaggatott vonal jelzi, hogy éppen hol tart az edzésben. Az edzés soran folyamatosan
jobbra tolodik. Az edzés kijelzd 5 6ranyi adatot tud megjeleniteni legfeljebb.
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A narancssarga vonal mutatja az aktualis pulzus értéket, mely a pulzus emelkedés és
csokkenés szerint valtozik

A kijelz6 jobb felso sarkaban lathatd az adott edzéstajtabol még hatralévo ido, mely
nullazédik, ha atlépiink a kovetkezd edzésfajtara.

A kijelz6 bal also sarkaban lathatd az edzés sebességére vonatkoz6 informécio: Slow down
(lassaban) — Speed up (gyorsabban) — Speed ok (sebesség rendben), mely azt jelzi a
felhasznal6 szamara, hogyan valtoztassa meg a hajtas sebességét.

Az edzés végén, illetve amennyiben megallitja az edzést a Back/stop gombbal, akkor az ,,End
your working” felirat jelenik meg és vissza jutunk a fémeniibe..

Ut video ( T-ROAD)

A T-ROAD program miikddése hasonlé a T-RIDE programhoz, de ebben a
programban a terepen torténd elérehaladas videon is nyomon kovethetd. A
program soran a valasztd gomb segitségével eldontheti, hogy a kijelzd a terepviszonyt vagy a
videdt mutassa

1.Valassza ki a T-ROAD meniipontot a valaszté6 gomb forgatasaval, majd megnyomasaval.

2. Adja meg a 3 lehetdség koziil a megfeleldt ( Tuscany
Sandy Road — Tuscany Scenery Road - Tuscany Country W W
Road ) a valasztd gomb segitségével, majd nyomja meg a o

Total Climb: 73 km
gOmbOt- Maximum grade: 12.9%

Minimum grade: -9.2%

3. A gomb megnyomasaval eldontheti, hogy a kijelz6 a [—r—r—
terepviszonyt vagy a videot mutassa. . T CHOTH R W

4.Kezdje el az edzést. Edzés kozben véltani tud a 8 S
fokozato valton a valasztdé gomb forgatisaval, amit a g

kijelzd jobb oldalan nyomon kdvethet. il —

Az X tengely a tavolsagot (km) jelzi az edzés soran. : g

Az edzés sordn a valaszté gomb megnyomasaval tud

véltani az Y tengelyen kijelzett magassagi szint (m) és a pulzus (bmp) kozott.

A diagram a magassagi szintet jeloli.

A fehér szaggatott vonal jelzi, hogy éppen hol tart az edzésben. Az edzés soran folyamatosan

jobbra tolodik a tavolsag novekedésével.
A narancs szini vonal mutatja az aktudlis pulzus szintet.

A bal fels6 sarokban lathato fehér + 0° az aktudlis emelkedés (domb, lejtd) szintjét jelzi,
mely a kivalasztott programprofil alapjan valtozik

Az edzés végén a kijelzon az edzés Osszefoglald adat tablazata lathato.
Nyomja meg a valasztdé gombot a fdmeniibe valo visszajutashoz.

Amennyiben megallitja az edzést az ,,End your working” felirat jelenik meg.
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1.USER MENU — A FELHASZNALO ADATOK BEADASA

A USER meniibe a USER/SETTINGS gomb megnyomasaval juthat. Ajanljuk Onnek, hogy
valasszon ki magéanak egy felhasznaldé kodot és mentse el sajat személyes adatait. Ezek az
informaciok az energia felhasznalas preciz becslésénél lesznek sziikségesek. Egyidejiileg meg
tudja adni az alkalmazott mérési egységeket és a felhasznaldi kod kivalasztasaval el tudja

menteni az elvégzett edzést. Fontos, hogy elmenteni az edzést csak akkor tudja, ha eldtte
kivalasztotta a sajat felhasznaloi nevét ( USERNAME).

USER LOG - Felhasznalodi regiszter

A "USER LOG’ kivalasztasaval lehetéség nyilik a valasztott felhasznalo 2
edzés eredményeinek megtekintésére J
Meg lehet tekinteni az utolsé edzés adatait vagy a felhasznald Osszes
edzésének 0sszegzését.

Last Session:
Distance:
Traning time:
Max Speed: kmvh
Average Speed: krvh
Max HR:
Average HR:

Energy Expenditure: kcal
Average Effort: w
> N

TuUNTRE"

A kilépéshez nyomja meg a Back/Stop gombot.

UsarSetting

USER Setting — Felhasznaloi beallitasok

A ’User Setting’ valasztasaval lehetdség van: ;:2:.?3}0,&..; E?st;nce e
e Allitani a fényerSsséget (Brightness). e
Alapéllapot=50%. SW Upgrade :
e Megnézni az sszes megtett tavolsagot =
e Megnézni az Osszes gépen végzett edzeésidot
e A szoftver verziojat ellenrizni Volume Cott
e Nyelvet megvaltoztatni TUNTURI"
e Megadni, hogy legyen-e hangjelzés igen=on vagy nem=off

Az értékek megvaltoztatdsdhoz hasznalja a valasztd gombot (forgatdssal kivalaszt és értéket
valtoztat / megnyomassal belép ¢€s elfogad)

Edit User - A felhasznalo adatok szerkesztése y

Valassza ki az Edit User funkciot, majd a kovetkez6 adatokat szerkesztheti:

1. USER NAME : Adja meg a nevét. Mozgassa a betliket a valasztd gomb forgatasaval,
fogadja el a valasztd gomb megnyomasaval. Ha kész valassza ki az OK-t és nyomja meg a
valaszté gombot.

2. UNITS : Allitsa be a négy mértékegység rendszer koziil az Onnek megfelelét (Metricl: km,
kg, cm, kcal ; Metric2: km, kg, cm, kJ; ImpI: miles, Ibs, inch, kcal; Imp2: miles, lbs, inch,
kJ;). Valtoztassa meg a beallitasokat a valaszté gombbal, majd fogadja el a megadott értéket a
gomb megnyomasaval. Ezaltal a kdvetkez6 beallitashoz jut el.
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3. DISPLAY : Valassza ki, hogy a célértéket a gép felfelé COUNT UP vagy visszafelé (0-ig)
COUNT DOWN szamolva érje el.. Valtoztassa meg a beallitasokat a valasztd gombbal, majd
fogadja el a megadott értéket a gomb megnyomasaval. Ezaltal a kdvetkezo beallitashoz jut el.
4. GENDER : A nemiség kivalasztasa. Az adatok az energia felhasznalds megbecsiiléséhez
sziikségesek. MALE=FERFI vagy FEMALE=NO koziil valaszthat. Valtoztassa meg a
beallitdsokat a valasztd gombbal, majd fogadja el a megadott értéket a gomb megnyomasaval.
Ezaltal a kovetkezo beallitashoz jut el.

5. AGE : Adja meg a felhasznalo é¢letkorat. Valtoztassa meg a bedllitdsokat a valasztd
gombbal, majd fogadja el a megadott értéket a gomb megnyomadséaval. Ezaltal a kovetkezd
beallitashoz jut el.

6. HEIGHT : Adja meg a magassagat. Valtoztassa meg a beallitasokat a valaszté gombbal,
majd fogadja el a megadott értéket a gomb megnyomasaval. Ezaltal a kdvetkezo beallitashoz
jutel.

7. WEIGHT : Adja meg a testsulyat. Az adatok az energia felhasznalas megbecsiiléséhez
sziikségesek. Valtoztassa meg a bedllitdsokat a valaszté gombbal, majd fogadja el a megadott
értéket a gomb megnyomasaval. Ezaltal a kovetkez6 beallitashoz jut el.

8. MAX HR : Adja meg a maximalis pulzusértéket, amennyiben pontosan tudja. A késziilék
kiszamitja a maximalis pulzusértéket a mar megadott egyéni adatok alapjan (férfi :220-
¢letkor, nd :226-¢letkor ). Valtoztassa meg a beallitdsokat a valasztd gombbal, majd fogadja el
a megadott értéket a gomb megnyomasaval. Ezaltal a kovetkezd bedllitashoz jut el.

AALAAAAN

Name : AAAAAAAA
Units : Metric
Display : Count Up
: Male

TLINTLIRE"

Uj felhasznald létrehozasa a ’Create User’ kivalasztasaval lehetséges. Osszesen 8 ?
kiilonbo6z6 felhasznalo adatai tarolhatoak a késziiléken ;

Ha On a felhasznaloi adatait egyszer mar megadta, ennek a tovabbiakban az, az elénye, hogy
az edzést a felhasznald kodok beaddsa utdn azonnal el tudja kezdeni. Egy kivélasztott

crer

valtoztatjak az EDIT USER pontban vagy a DELETE USER pontban ki nem torlik.

A felhaszndlo adatainak torlés a DELETE USER valasztasaval lehetséges, A y
torlés soran a felhasznalo és annak 0sszes adat torlésre keriil. y

A felhasznaléi név kivélasztdisa a CHANGE USER pontban
lehetséges. y

A USER LOG a kivalasztott felhasznald edzésadatait és edzés torténetét mutatja. Kilépni a
BACK/STOP gombbal lehetséges.



