Tunturi Platinum Pro evépad

Fontos!

Kérjuk, figyelmesen olvassa végig a hasznalati Gawdt és kovesse az abban leirtakat!
Vegye figyelembe, hogy a garancia nem terjed ki&lisasi, helytelen 6sszerakasi és a nem
megfeleb hasznalatbdl erédkarokra.

A termékre a gyartd 24 honap garanciat biztosifegsziondlis — fitnesztermi hasznélat
esetén is.

A termék csak lakasban hasznéalhato, szabadtéren nem

A biztonsdgos hasznalat érdekében kérjuk, vegyedigmbe a kovetkéz
utasitasokat

Amennyiben a készlléket tovabb adja, vagy mas dyaeié engedi hasznalni,
bizonyosodjon meg arrdl, hogy az a személy enrteksanalati utasitasnak a tartalmat
ismeri-e.

Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

Ellenérizze az el§ hasznalat étt, majd kéébb is rendszeresen, hogy minden csavar,
kotés feszes-e.

Tavolitson el minden éles targyat a készllék kdemekdrnyezetédl, mielstt
megkezdi az edzést.

Csak abban az esetben hasznalja a készlléket kitagéstalan allapotban van.

A hibas részeket azonnal ki kell cserélni, és/vadggsziléket a rendbehozatalig nem
szabad hasznalni.

Amennyiben engedi gyermekét a készilékkel edzemirnggke testi €s szellemi
fejlédése érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a hélyes hasznalatara. A
készulék nem jatékszer.

Ugyeljen arra, hogy a nem megfél@dzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.
A készulék 6sszeszerelésénél figyelni kell arrgytakészilék stabilan alljon.
Viseljen mindig edzésre alkalmas szabédidihat és cifit, amennyiben On a
készlléken edz. A dffpalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

A tréning megkezdésedtt kérjik konzultaljon orvosaval. Az orvos tajékaiza Ont
arrol, hogy milyen terhelési intenzitas felel megnek. Mellette tippeket ad az
edzéshez és a helyes taplalkozashoz.

Szerelje 0ssze készulékét az Osszeszerelési mjimtshasznalja a csatolt alkatrész
listat. A szerelés étt ellerdrizze, hogy az alkatrész listdban szefeplkatrészek
hianytalanul rendelkezésre allnak-e.

Helyezze a késziléket egy szaraz sima helyre, {5 kidsszilékét a nedvességt
Helyezzen a gépe ala csuszasmentes talapzatot.

Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatéksze

Amennyiben szédilés, hanyinger, rosszullét, vagy szakatlan tinet [ép fel, hagyja
abba azonnal az edzést és konzultaljon orvosaval.

Ugyeljen arra, hogy az edzés idején mas szemdgrtéekodjon a késziilék kozvetlen
kdzelében, a baleset elkerillése érdekében.

Ugyelijen arra, hogy az allithatdé részek beallitabdm készilék helyes pozicidba
legyen beallitva.

A készulék csak 10 és 35 Celsius fok kozotti szobraérsékleten hasznalhatd. Ne
hasznalja a készlléket nagy nedvességtartamu, (sarddrnyezetben (80%
paratartalom felett).

Osszeszerelési utasitas:
Vegye ki a dobozbdl a gépet, valamint a tartozékékahelyezze el a féldon magétel
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A készilék dsszeszereléséhez hasznalja a doboglamédt nyelvi Utmutatdban talalhato
képes leirast (A leirast a 3-14. oldalon talalja).

Javaslatok az edzéshez

Mindenképpen melegitsen be az edzés megkezdite el
Fokozatosan novelje a terhelést és az edséartdmat.

A megfeleb pulzusérték segiti az edzés soran.
A pulzusmérést legpontosabban pulzusiigvel (5.0-5,4 kHz tudja végezni, az 6v nem
tartozéka a készuléknek.

Kezdéknek ajanlott a maximalis pulzusérték 50-60%-an tartapulzusukat.
Edzésben ledknek ajanlott a maximalis pulzusérték 60-70%-an tarparizusukat.

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

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 - életkor

Intenzitas
Minél jobb az edzést vé§zaszemély kondicidja, annal tdbb edzés kdvetelmkelemelni.
Ez az edzés idartam meghosszabbitasaval és /vagy a nehézségfelésével lehetséges.

Gyakorisag

Egy normas feléttnek hetente 2 alkalommal kell edzenie, azértydamdicidjat megtartsa.
A kondici¢ javitasa és a testsuly valtoztatasakétoen legalabb 3 edzés egységre van
szlkség hetente.

Minden edzés egység 3 edzés fazisbdl all:

Bemelegib, eds és levezét fazis

Motivacio

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A készilék biztonsagi nivojat csak akkor lehet ragghi, ha azt rendszeresen a karokra és
kopasokra vonatkozoan atvizsgalja. Kulonleges figge kell forditani a zarokupakokra,
gorgokre és stabilizatorokra, a taposo6 pedalra és a na@mzekre.

Bemeleqités
Ahhoz, hogy elkerilhessen kulonkigzomsériléseket vagy més egyéb sériléseket, @anlj

hogy minden gyakorlat megkezdésétieinelegitsen be. A bemelegitéélasziti izomzatat
az elkovetkezerilgyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitéegakabb 5-10
percesnek kell lennie ahhoz, hogy az izomzata kédifien az efteljesebb gyakorlatok
végrehajtasara is. A bemeldggyakorlatok egyike se legyen megjesté, de mozgassa meg
minden izomzatat és izlleteit. A bemelégjyakorlatoknak aerob mozgasoknak kell lenni.

Edzes a gépen

A bemelegibé gyakorlatot elvégzését ke elkezdheti az edzést. Ahhoz, hogy elérje azt a
fittséget és egészséget amit elvar, az edzéstdbbsan tegye nehezebbé, ezzel érheti el, hogy
izomzata efsebbé és fittebbé valik.

Valésziri, hogy a mozgas elkezdése utan par napig, vagypakdrétig izomlaza lesz. Ez
teljesen normalis és ha folytatja a mozgést, akkdromlaz is eiinik folyamatosan. Ha nem
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érez izomlazat, vagy izomfaradtsagot azt jelemtgyhnem elég intenziv Onnek a gyakorlatok
elvégzése, igy annakiréiségét illetve gyakorisagat fokoznia kell.

Levezetés és Nyujtas

A nyujtassal ellazithatja izmait, ezzel elkertlveégibbi sértiléseket, atlagban 10-15 perc
nyujtas ajanlott naponta.

A nyujté gyakorlatokat mindig lassan és kbnnyedégezze, nehogy meddtesse vele

magat. Addig nyujtsa csak izmait amig nem érezezgye hizodast izmain, amint fajdalmas
kezd lenni ne hlizza tovabb. Kb. 20-30 masodpeartgdn egy gyakorlat. Lassan és
ritmikusan lélegezzen. Emlékezzen, a nyujtastia r@endkeét oldalan kell végeznie.

Kérem, kovesse a kovetldegyakorlatsorozatot a bemelegitéshez, illetve rghioz!.

1. Combizom nyujtasa:

Alljon kozel a falhoz, egyik kezével tamaszkodjomak,
masikkal pedig megfogva hatrahajtott labat huztaaz
fenekéhez gyengéden, ugy hogy ne fajjon. Ezt idjaéteg
a masik laban is, kb. 20-30 masodperces kilénbkégek
Ugy alljon, hogy teste egyenes legyen a combjaval.

2. Vadli és achilles nyujtas:

Alljon egy székhez és Iépjen be az egyik labavsdék hatso
labai k6zé, a masikkal pedig enyhén Iépjen hatigy t&bai
45 fokos szdget zarjanak be. Igy nyujthatja vadéjaizmait
és achillesét.

3. Tricepsz nyujtas a fej felett:
Egyik kezével fogja meg a masik konyokét a fejetteles
enyhén hluzza azt, hogy tricepsz izmét nyujthassa.

4. Hats6 combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé lépjkimee
Ezutan azt a labat, amelyikkel nem Iépeitehajlitsa be, de
a masik maradjon nyujtott helyzetben. Ezutan tdaagitsa
enyhén a nyujtott labara, amig nem érzi, hogy hatso
combizma huzédik. Utdna végezze el forditva is asikna
laban. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.
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5. Farizom nyujtasa

Fekidjon le a foldre egyenes testtel, majd egylata
behajlitva huzza fel. Ezt kbvin fogja meg térdét és
hlzza a teste felé vagy mellé enyhén. Ezt végdzze e
masik labaval is, hogy a nyujtas tokéletes legyen.

gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.

6. Beldi combizom nyujtasa

Uljon le a foldre és hajlitsa be labait, majd antd®en
egyenletesen mindkét 1abat nyomja a fold folé, nem érzi,
hogy bel$ combjai enyhén fesziilnek. A gyakorlatot kb. 20-
30 méasodpercig végezze.

7. Karok nyujtasa

Egyik karjat rakja a feje mogé fel, a masikat petligata
mogé és probalja dsszeérinteni azokat. Ha 0ssjee tud
erinteni, akkor huzza fel illetve lefelé enyhénj&dy amig
karizmai nem fesztlnek.
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Az evezés gyakorlatsora:

1. Goérduljon ebre az uléssel, amig kényelmesen tud, ‘
egyenes hattal és karokkal. .

2. Nyomja hatrafelé magat a labaval, mik6zben a éar
és a hat egyenesek maradnak.

i

3. Huzza hatrafelé a fogantyut a karjaival, mikoze
Kinyujtja a labai t és feld teset enyhén hatradl

P

4. Engedje vissza a fogantyut, mikbzben a hat &aga
kiegyenesedik

Ux

V%

5. Gorduljon ebre az Uléssel, amig kényelmesen tud,
egyenes hattal és karokkal a kiindulasi pozicidba

ag
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Az ellenallas allitasa:

Az ellenallas ndveléséhez vagy csokkentéséhezdsagal a nehézség szabalyzdé gombot
- Az 6éramutat6 jarasaval megeg§ermanyban (+ irany) az ellenallas névelhet

- Az 6éramutat6 jarasaval ellentétes iranyba (-yifasokken az ellenallas.

A gomb fol6tt talalhato skala (1-12) segit beatlita megfeled ellenallast.

FONTOS: Evezés végeztével az eviekart mindig helyezze vissza a helyére! Soha ne
engedije el az evdikart az evezés kdzben, mert ez meghibasodast okorha

A Komputer (kijel)
Ovja komputert a kbzvetlen napféélyttovabba ne tisztitsa
vizzel vagy vegyszerekkel, mert az tonkretehefjeddéket.

STROKE EEIIR

A komputer 2 db AA elemmel tkddik. Ha a kijel?d ; Hong

halvanyodik vagy nem jelez, cserélje ki az elemeket olEsElE
BE6E

A kijelzé6 amennyiben 4 percig nem kap jelet Sleep (alvo) “‘°’§“BBB"

modba keril és a szokahérsékletet jelzi.

e
GOMBOK és KUELZ & il
Kezel 6 gombok:

1. MODE -VALASZTO GOMB Eg

Megnyomva az edzés funkciot
( Manual, Training, Race)
illetve az edzés értékeket lehet kivalasztani.

2. ENTER - BELEPES

Az értékeket lehet elfogadni

Edzés kdzben megnyomva sziineteltetni lehet az edaesx. 4 percig).
Ismételt megnyomasra az edzés folytathato.

3. START/STOP

Elinditani, illetve megéllitani lehet az edzéstrfidsodperces visszaszamlalas utan indul az
edzés)

Hosszan nyomva tartva Ujrainditja a kifelg RESET funkcio).

4. UPA ()
A funkcio értékeket lehet ndvelni vagy edzés kozbéwvelni lehet vele az ellenallasi szint
beallitasat, hogy a kijebzpontosabban szamitsa ki az edzés paramétereit.

5. DOWNY (-)

A funkcié értékeket lehet cstkkenteni vagy edzékd csokkenteni lehet vele az ellendllasi
szint bedllitasat, hogy a kijélpontosabban szamitsa ki az edzés paramétereit.
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Kijelz 6k
1. STROKE —

2. TIME -

3. TIME/500m

4. DISTANCE -

5. WATT -

6. CALORIES -

7.SPEED -

8.SPM -

9.HEART RATE -

Tunturi Platinum Pro evépad

A megtett csapasszamot jelzi.
Ha bedllit csapasszam értéket, akkor visszafelda@za

Az edzeés idejét jelzi 00:00-99:59 1 masodprérnvaltva
Ha beallit edzés idértéket, akkor visszafelé szamol.

- Az adott csapasszamhoz kalkulalt 500m-es siirjgelzi

Az edzés soran megtett tavolsag értekét jelz) (km
Ha bedllit thvolsag érteket, akkor visszafelé szamo

Az edzés soran a teljesitmény értékét jelzi jwatt

Race modban a verseny végén a tavolsagot jelzirbeite
amennyivel a virtualis versenyZkomputer) altt vagy mogott
végzett.

Az edzés soran felhasznalt energia ertékét(@i2099)
Ha bedllit thvolsag értéket, akkor visszafelé szamo

Edzés kbzben a sebességet jelzi (km/h)
Szineteltetés kdzben az atlagsebességet.

A percenkénti csapasszamot jelzi.

Pulzusmér v segitségével jelzi az adott pulzus értéket
(az 6v nem tartozék )

10. Pontmatrix diagram kijelz 6
A pontmatrix kijelz programozasi informaciokat jelenit meg a kivalagkzdzésprogramtol

flggoen:

- Manualis izemmddban a pontmatrix az edzés intenés haladasat jelzi.

- Training / Edzés mdédban a pontmatrix adeksszén az SPM szimulacio beallitott
célértekét, az also részén pedig a felhasznakkgd) aktiv SPM teljesitményét jelzi.

- Verseny mdodban a pontmatrix a fet€szén az beallitott céltavolsagat, az alsé résediy
a felhasznalo (jatékos) aktualis céltavolsagat tjauta

Mindkét palya megegyezik a visszaszamlalt tavolahgg

A Komputer hasznalata
Barmely gomb megnyoméasaval a komputer az alvo §péapotbol készenléti allapotba

kerdl.
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MANUALIS /kézi izemmaod

- Nyomja meg a MODE gombot a ,MANUAL lzemmdd” kiedlztasahoz, majd

ergsitse meg az ,ENTER” gomb megnyomasaval

- Allitsa be ha szeretné a ,Stroke (csapasszamje TiEdzésié) vagy Distance (Tavolsag)
ertékeket a ,Fel / Le” gombokkal, majd hagyja j@mENTER gombbal.

- Nyomja meg a ,Start / Stop” gombot az edzés asdihoz, illetve a 3 mp-ig tartd
visszaszamlalashoz az edzés kezdéte el

Megjegyzés:

» Csak egy célertek allithato be, a nem bealladtibkat ,,0” célként kell megésiteni.

» Ha egy célt beallit, akkor az edzés befégiiz, ha elérte a megadott célértéket. (a celérték
visszafelé szamlalédva eléri a O értéket)

» Ha nincs beadllitva cél, az edzés addig folytdodmig a felhasznalé be nem fejezi az
evezést.

TRAINING /Edzés izemmaod

- Nyomja meg a MODE gombot a ,TRAINING zemmod” &lasztasahoz, majd

ergsitse meg az ,ENTER” gomb megnyomasaval

- Allitsa be a TARGET SPM ( percenkénti cél csapam) értéket a ,Fel / Le” gombokkal,
majd hagyja jova az ENTER gombbal.

- Allitsa be ha szeretné a Time ( Edzé¥idagy Distance (Tavolsag) értékeket a ,Fel / Le”
gombokkal, majd hagyja jova az ENTER gombbal.

- Nyomja meg a ,Start / Stop” gombot az edzés asdihoz, illetve a 3 mp-ig tartd
visszaszamlalashoz az edzés kezdéte el

Megjegyzes:

» Csak egy célérték allithatd be, a nem bedlladtibkat ,0” célként kell megésiteni.

» Ha egy célt beallit, akkor az edzés befégiiz, ha elérte a megadott célértéket. (a celérték
visszafelé szamlalddva eléri a O értéket)

» Ha nincs beallitva cél, az edzés addig folyt&ddinig a felhasznalé be nem fejezi az
evezést.

RACE /Verseny lizemmaod

- Nyomja meg a MODE gombot a ,RACE Gzemmaod” kivatasahoz, majd

erésitse meg az ,ENTER” gomb megnyomasaval

- Allitsa be a Target Distance (céltavolsag) éték,Fel / Le” gombokkal, majd hagyja jova
az ENTER gombbal.

- Allitsa be a megfelélL1(beginner - kezs) ~ L5 (expert - profi) nehézségi szintet a ,Fel /
Le” gombokkal, majd hagyja jéva az ENTER gombbal.

- Nyomja meg a ,Start / Stop” gombot az edzés asdihoz, illetve a 3 mp-ig tartd
visszaszamlalashoz az edzés kezdéte el

8/9 oldal



Tunturi Platinum Pro evépad

Megjegyzes:

» A verseny véget ér, ha vagy a komputer vagyresznalo eléri a célértéket.

« A verseny végén, ha a felhasznalo éri @blela célértéket, akkor a YOU WIN — On
gy6zott, ha a komuter (vagyis a virtualis versef)yeri el ebbb a célértéket, akkor a YOU
LOST — On vesztett, felirat jelenik meg.

» A verseny végén a Watt kijélz a tavolsag értéke lathaté méterben, amennyivietiaalis
versenyd (komputer) adtt vagy mogott végzett.

Karbantartas
A készulék rendkivil csekély mértékarbantartast igényel.
* Fontos, hogy idrél idére ellerdrizze, hogy minden csavar feszes
* Ahhoz, hogy az ulés gtsgsiman fussanak ihként, de csak amennyiben sziikséges
érdemes megkenni a sint gépzsirral bélllr
» Edzés utan tordlje le a késziléket puha nedvsziyaggal. Ne hasznaljon vegyszert.
Védje a késziléket a nedves$ggnert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek
tisztitasanal teflon vagy gépkocsi wax hasznélatét.

Technikai paraméterek:

HosszUsag | Szélesség | Magassag| Suly Max. felhaszndldi suly
267 cm 53 cm 123 cm | 63 kg 165 kg

Kivanunk a gép hasznéalatahoz sok sikert és j0 egésget
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