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Fontos!

Kérjiik, figyelmesen olvassa végig a hasznalati Gtmutatdt és kovesse az abban leirtakat!
Vegye figyelembe, hogy a garancia nem terjed ki a szallitasi, helytelen Osszerakasi és a nem
megfeleld hasznalatbol eredd karokra.

Ez a termék otthoni hasznalatra lett tervezve, ezért a garancia is csak otthoni hasznélat esetén
érvényesithetd

A termék csak lakasban hasznalhat6, szabadtéren nem.

A biztonsdgos haszndlat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezo
utasitisokat

e Amennyiben a késziiléket tovabb adja, vagy mas személynek engedi hasznélni,
bizonyosodjon meg arr6l, hogy az a személy ennek a hasznalati utasitasnak a tartalmat
ismeri-e.

e Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

e FEllendrizze az els6 hasznalat eldtt, majd késdbb is rendszeresen, hogy minden csavar,
kotés feszes-e.

e Tavolitson el minden ¢éles targyat a késziilék kozvetlen kornyezetébdl, mieldtt
megkezdi az edzést.

e (sak abban az esetben hasznalja a késziiléket, ha az kifogastalan allapotban van.

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

e Amennyiben engedi gyermekét a késziilékkel edzeni gyermeke testi és szellemi
fejlodése érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép helyes hasznélatara. A
késziilék nem jatékszer.

e Ugyeljen arra, hogy a nem megfelel edzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.

o A késziilék 0sszeszerelésénél figyelni kell arra, hogy a késziilék stabilan alljon.

e Viseljen mindig edzésre alkalmas szabadidd ruhat és cipét, amennyiben On a
késziiléken edz.

e A cip6talpanak csuszasmentesnek kell lennie.

e A tréning megkezdése eldtt kérjiikk konzultaljon orvosaval. Az orvos tajékoztatja Ont
arrdl, hogy milyen terhelési intenzitds felel meg Onnek. Mellette tippeket ad az
edzéshez és a helyes taplalkozashoz.

o Szerelje 0ssze késziilékét az Osszeszerelési rajz szerint, hasznalja a csatolt alkatrész
listat. A szerelés eldtt ellendrizze, hogy az alkatrész listaban szerepld alkatrészek
hidnytalanul rendelkezésre allnak-e.

e Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és ovja késziilékét a nedvességtol.
Helyezzen a gépe ala csuszdsmentes talapzatot.

e Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

e Amennyiben szédiilés, hanyinger, rosszullét, vagy mas szokatlan tiinet 1ép fel, hagyja
abba azonnal az edzést és konzultaljon orvosaval.

e Ugyeljen arra, hogy az edzés idején mas személy ne tartozkodjon a késziilék kozvetlen
kozelében, a baleset elkeriilése érdekében.

e Ugyeljen arra, hogy az allithatd részek bedllitisanal a késziilék helyes pozicidba
legyen beallitva.

MAXIMALIS FELHASZNALOI SULY: 110 KG
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Osszeszerelési utasitas:

Vegye ki a dobozbol a gépet, valamint a tartozékokat és helyezze el a f61don maga el6tt.
A késziilék rajzos 0sszeszerelési utmutatdjat a dobozban talalhatéd idegen nyelvii leiras 10-16.
oldalan talélja.

Bedallitas és mozgatas

Ha a késziilék nem stabil, akkor a talajkiegyenlitok segitségével stabilizalhatja.
A médiatart6 a kivant szogbe donthetd.

A késziilék mozgatasa az elsé talpon talalhatod kerekeken torténhet.

A késziilék pedalja 3 pozicioba (elére és hatra) allithato a pedalkaron.

Nl
1

123

PULZUSZONAK

Pulzus mérés:

A késziilék rendelkezik pulzusmérd rendszerrel. A pulzusméréshez sziikséges mellkasi 6v
vagy karpant nem tartozéka a késziiléknek.

Ha az edzés soran pulzusmérdt hasznal, vegye figyelembe a kdvetkezd tanacsokat:
Maximalis pulzusszam: A maximalis pulzusszam az életkortol fligg.

A percenkénti maximalis pulzusszam 220 {ités minusz az ¢letkor. Példa: 50 éves > 220 — 50 =
170 iités/perc.

Az erdkifejtési szintek ennek a szamitott értéknek a szdzalékaban (%) jelennek meg.
Példaul. 50 éves kor: 100% = 170 iités/perc; 70% = 119 {ités/perc. stb.

Bemelegités > 50-65%

Kitartas > 65-80%

Teljesitmény > 75-85%

Intervallum > 65-92%
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Verseny mod > 80-92%

Csak rovid ideig szabad > 92%-0s versenyzési modban lenni €s ez csak sportoloknak ajanlott!
A kiilonb6z06 edzési funkciok kombinalasanak lehetdsége lehetové teszi, hogy személyre
szabja sajat edzését.

Az edzések hossza és gyakorisaga hetente:

Az idedlis terhelési tartomany akkor érhetd el, ha a kardiovaszkularis teljesitmény 65-75%-at
hosszabb 1dOn keresztiil elérjiik.

Okolszabaly: A kezdSknek rovid, 20 és 30 perces edzésekkel kell kezdeniiik.

Az els6 négy hétben a kezdd edzésprogram a kdvetkezoképpen nézhet ki: kétnaponta 20-30
perc edzés és 5 perc nyujtas az edzés elott és utan is, hogy bemelegitsen és levezessen.

Két edzés kozott mindig legyen egy olyan nap, amikor nem edz, ha egy kés6bbi id6pontban a
heti 3 edzést 30-60 percesre kivanja novelni.

Pulsediagramm
Pulse Fitness and Fat Burner
220 I e
—— Maximalpul
200 o~ (2;: :'Ili‘:u: A::)
180 i | |
160 —— Fitnesspul ——
" qtfh (75% of Max.:se] T —
140 ~ e ~—_
120 -4l ‘H_’- # “}“"’--...
100 L [ ’— ‘<---WL-““~~
~— Fat combustion pulse
80 (65% of Max.Pulse)
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Ag
Biometria:

et

! 11’/}
N
‘Mu.ﬁ

ne
4& | ‘ .‘ \ ‘-‘
b

Idealis a nagy izomcsoportok, példaul labak, karok,
torzs és vallak edzésére.

Az elliptikus mozgéssornak kdszonhetden az edzés
kiilonosen konnyt az iziileteken ¢€s kiilondsen alkalmas
azoknak, akik sokat iilnek a munkahelyiikon.

Amikor a késziiléken edz, fiiggdleges edzéshelyzetben
kell lennie. Ezaltal megkonnyebbiil a gerinc és a
gerincoszlop.

Kiilonb6zo edzési terhelések lehetségesek:

- a labak edzése csak kézzel a rogzitett fogantytin
- egész testes edzés a karok passziv hasznalataval
- teljes testedzés a karok aktiv hasznalataval.
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A 1ab ¢és a kar edzésének Osszekapcsolasa hatékony
teljes testedzést eredményez €s ezaltal minden fontos
izomcsoportot megterhel.

A mozgokarokkal végzett felsdtest edzés emellett
megdolgoztatja a kar-, vall- és hatizmokat.

Az elonyok:

* Elliptikus mozgas, amely konnyti az iziileteken.

» Hatékony teljes test edzés €s az 6sszes fontos izomcsoport haszndlata.
* Valtozatos edzés eldre és hatra mozgasban.

* Idealis egészségkozpontu fitneszedzésekhez.

* Energiafogyasztas (kcal): kb. 700 éranként

» Zsirfogyasztas: kb. 55-59 gr. 6éranként

Testtartds és a mozgds végrehajtisa
Gy6z6djon meg rola, hogy szilardan, biztos labbal all a
b futofeliileten.

A cip0 talpa nekititédhet a futofeliilet eliilsé szélének
(kiilonosen alacsony emberek esetében).

A kezeivel fogja meg a mozgdkart mellkas magassagaban,
a konyokok enyhén behajlitottak.

A felsétest fiiggdleges helyzetbe kertil.

Ugyeljen arra, hogy a térd és a konydk mindig enyhén
hajlitva maradjon a mozgés soran.

Az elére mozgas sordn iigyeljen arra, hogy a sarkot
felemelje a talajrol, hasonl6an a normal futashoz, ezaltal
biztositsa a vadliizmok edzését és a 1ab vérkeringését.

® s s
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A KIJELZO

Ovja a kijelz6t a kozvetlen napfénytdl, tovabba ne
tisztitsa vizzel vagy vegyszerekkel, mert az tonkre
teheti a kijelzot.

A komputer automatikusan bekapcsol (készenléti
allapotba keriil), ha elkezdi az edzést vagy

megnyomja valamelyik gombot. BBBE BB B B

A kijelz6 amennyiben 5 percig nem kap jelet Sleep & AICRRE

(alvé) mdba keriil. HHHE HE/H

GOMBOK és KIJELZO

Kezel6 gombok:

Az kijelz6 6t gombbal van felszerelve:

A kovetkezd funkciok vannak hozzarendelve ezekhez
a gombokhoz:

Készenléti modban:

A kijelz6 bekapcsolasakor készenléti izemmaodba 1ép.
Elindithat egy gyorsinditasi edzést, elérheti az
alternativ edzési lehetdségeket, csatlakozhat periférias
eszk6zokhoz vagy hozzaférhet a kijelzd

beallitasokhoz.

1 Edzés gomb - Vilasszon az id6, a tdvolsag, az

energia és az intervallum alapt edzések kozott. e
2 Csatlakozas gomb - Csatlakoztathatja a Bluetooth II; 3
LE/ANT+ eszkozoket a kijelzOhoz. T

3 Start/Enter gomb (») - Lehetoveé teszi a
felhaszndlo szdmara az edzés megkezdését vagy
elfogadhat egy kivalasztasi lehetdséget.

4 Minusz gomb (-) - Az aktualis beallitasi érték csokkentésére szolgal. Ezenkiviil ezt a
gombot 5 masodpercig lenyomva tartva jrainditja a kijelzo.

5 Plusz gomb (+) - Az aktualis beallitasi érték novelésére szolgal.

Edzés kizben

Az edzés kivalasztasa utan belép az edzés nézetbe. Megmutatja az dsszes fontos edzésértéket
¢és az edzésprofilt.

1 Edzés gomb - Nyomja meg ezt a gombot, hogy valtson a kulcsfontossagii mérdszamok
képerny6n elérhetd edzésadatok kozatt.

2 Csatlakozas gomb - Csatlakoztathatja a Bluetooth LE/ANT+ eszkozoket a kijelzohoz.

3 Start/Enter gomb (P ) - Megszakitja az éppen folyamatban 1€v6 edzést.

4 Minusz gomb (-) - Nincs funkci6 edzés kézben, mivel nincs hatassal az ellenallasra.

5 Plusz gomb (+) - Nincs funkcié edzés kozben, mivel nincs hatassal az ellenéllasra.
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KESZENLETI KEPERNYO

Altalaban a kijelzé képernydje iires marad, amig a felhasznal6 el nem kezd pedélozni.

Amint a felhasznalé elkezdi a pedalozast, a kijelz6 bekapcsol és KESZENLETI MODBA 1ép.
Az KESZENLETI UZEMMOD alapértelmezett képernyéije a kovetkezé:

A készenléti képerny6 a kdvetkezd informéciok lathatdak:

1 Kiemelt funkcio numerikus és grafikus kijelzo

A kijelz0 ezen része a sebességet (KM/H vagy MPH), a fordulatszdmot vagy a pulzusszamot
jelenitheti meg. A numerikus kijelzést koriilvevd mérdeszkoz a fent felsorolt valaszthato
adatelemek relativ intenzitasat mutatja grafikusan.

2 1do Kkijelzés
Ez az aktualis edzésprogrambol eltelt id6 vagy egy aktiv idéintervallum szegmens hatralévo
idejének numerikus mutatoja.

3 Tavolsag kijelzo

Ez az aktudlis edzés Osszesitett tavolsaganak vagy egy aktiv tavolsagi intervallum szegmens
hatralévo tavolsdganak numerikus mutatdja. A tavolsag kilométerben (KM) vagy mérfoldben
(MI) is megjelenithetd. A Kilométer vagy Mérfold kozotti valasztas a Beallitdsok modban
végezheto el.

4 Energia Kkijelzo

Ez az aktudlis edzés soran elégetett energia mennyiségének numerikus mutatoja. Az energia
KCAL vagy KJ formaban jelenithetd meg. A KCAL vagy KJ kozotti valasztas a Beallitasok
modban végezheto el.

5 Ellenallasi szint / intervallum kijelzé

Ez az aktualis ellendllési szint vagy szegmens numerikus mutatdja egy ido- vagy
tavolsagintervallum program soran. Az aktualis ellenallas szintje az ellenallas szabalyzé gomb
helyzetétdl fliggden valtozik.
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ALTALANOS FUNKCIOK
Készenléti lizemmoddban a felhasznalo a kdvetkezd funkciokat hajthatja végre:

Gyorsinditasi edzés

Az edzés gyors megkezdéséhez a felhasznalé megnyomhatja a 3 - START/ENTER gombot.
Ennek a gombnak a megnyoméséval a rendszer PROGRAM UZEMMODBA valt.

Tovabbi részletekért lasd a PROGRAM UZEMMOD (azaz edzés kozbeni funkciok) cimi
részt alabb.

Edzés kivalasztasa

Egy adott edzéstipus kivalasztasdhoz a felhasznalé6 megnyomhatja az 1 - Edzés gombot.
A gomb megnyomasaval a rendszer PROGRAMBEALLITASI UZEMMODBA vilt.
Tovébbi részletekért lasd a PROGRAMBEALLITASI MOD részt alébb.

Kapcsolodas

A 2 -Csatlakozas gomb megnyomasaval a felhasznalo csatlakoztathatja a kijelzét egy
pulzusmérd hevederhez és/vagy okostelefon-alkalmazashoz. Tovabbi részletekért lasd a
CSATLAKOZASI MOD részt alabb.

Beallitasok

Ezen funkciokon tilmenden a felhasznalé a BEALLITASI MODBA is beléphet, ha egyszerre
megnyomja a START/ENTER, PLUSZ és MINUSZ gombokat. Tovéabbi részletekért lasd
lent a BEALLITASI MOD részt.

Tovabba, ha a felhaszndlé nem hasznalja a késziiléket €s nem nyom meg egyetlen gombot
sem az edzés kivalasztasahoz vagy elinditasahoz, akkor a kijelz6 5 perc inaktivitas utan
ALVO UZEMMODBA vilt.

PROGRAMBEALLITASI MOD

A PROGRAMBEALLITAS MOD-ban a felhasznalé négy kiilonboz6 edzéstipus koziil
valaszthat (azaz TIME-1d6, DISTANCE-tavolsag, Energy-energia felhasznalés és Interval-
intervallum).
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1 1
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1 > 1
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MEGJEGYZES: A fenti képernybképek akkor valésak, ha a Bedllitisok médban az
meértekegység kivalasztasa Metrikus, az Energia kivalasztasa pedig KCAL értékre van dllitva.

Négy edzéstipus valaszthato, ezek a kovetkezok:
1. Iddcél

2. Tavolsagi cél

3. Energiacél

4. Intervallumok
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Az elsé képernyd, amely megjelenik az IDOCEL (1) képernybje. Az elérhetd edzésprogramok
kozotti valasztashoz a felhasznalonak meg kell nyomnia a MINUSZ vagy a PLUSZ gombot,
hogy a kovetkezd vagy az el6z6 valasztasra navigaljon.

Ha a felhasznaléo megnyomja a START/ENTER gombot, akkor a megjelenitett
edzésprogramot valasztja ¢és a rendszer atvalt a megfeleld beallitasi képernydre.

Az EDZES KIVALASZTASA képerny6bél valé kilépéshez és az készenléti képernydre valo
visszatéréshez a felhasznalonak meg kell nyomnia az EDZES gombot.

Edzés ido célértékkel

Az IDOCEL képerny6n a felhasznalonak meg kell adni az edzés idStartamat.

A felhaszndlonak 1 és 99 perc kozotti idétartamot kell beirnia. Az alapértelmezett érték 30:00
perc. A felhasznald a PLUSZ és MINUSZ gombokkal felfelé vagy lefelé allithatja az értéket.
A PLUSZ vagy MINUSZ gomb minden egyes megnyomasa 1-gyel modositja az aktualis
kijelzett értéket. A PLUSZ gombbal névelni lehet az idStartamot, a MINUSZ gombbal pedig
csokkenthetd az id6tartam.

Amint az id6étartam be van allitva a kivant értékére, meg kell nyomni a START/ENTER
gombot. A START/ENTER gomb megnyomaséra a rendszer PROGRAM UZEMMODBA
valt és az edzés megkezdddik. Tovabbi részletekért lasd a PROGRAM UZEMMOD részt
alabb.

Az IDOCEL képerny6bél valé kilépéshez és az edzésmod kivalasztasa képernydre vald
visszatéréshez a felhasznalonak meg kell nyomnia az EDZES gombot.

Edzés tavolsag célértékkel

@KM
e
I I

MEGJEGYZES: A fenti képernydkép akkor valés, ha a Bedllitdsok médban az mértékegység
kivalasztasa Metrikus értékre van allitva. Ha a mértékegység Imperial értékre van allitva,
akkor a MILES feliratok jelenik és a tavolsagi célt nem kilométerben (KM), hanem
meérfoldben (MI) lehet megadni.
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A TAVOLSAGCEL képernyén a felhasznalonak meg kell adnia a edzés tavolsagat. Az
tavolsagot 1,00 és 9999 kozotti értékben lehet megadni (metrikus mértékegységek beallitasa
esetén kilométerben vagy Imperial mértékegység valasztasakor mérfoldben).

Az alapértelmezett érték 20,00 kilométer vagy mérfold. A felhasznalé a PLUSZ és MINUSZ
gombokkal felfelé vagy lefelé allithatja az értéket. A PLUSZ vagy MINUSZ gomb minden
egyes megnyomasa 1,00 egységgel modositja az aktudlis kijelzett értéket. A PLUSZ gombbal
novelhetd, a MINUSZ gombbal pedig csokkenthet6 a tavolsag célértéke.

Ha a tavolsagot beallitotta a kivant értékre, meg kell nyomni a START/ENTER gombot. A
START/ENTER gomb megnyomasara a rendszer PROGRAM UZEMMODBA vilt, és az
edzés megkezdddik. Lasd aldbb a PROGRAM UZEMMOD cimii részt a tovabbi részletekért.
Az TAVOLSAGCEL képerny6bél valé kilépéshez és az edzésmod kivalasztasa képernySre
valo visszatéréshez a felhasznélonak meg kell nyomnia az EDZES gombot.

Edzés felhasznalt energia célértékkel

“ KCAL
JC M
C
MEGJEGYZES: A fenti képernydkép akkor valés, ha a Bedllitdsok médban az Energia
kivalasztiasa KCAL-ra van dllitva, ezért az energiacél a kilokaloriakon alapul. Ha az Energia
kivalasztas KJ-ra van dllitva, akkor KJ jelenik meg a képernyon és az energiacél Kilojoule-on
fog alapulni.

Az ENERGIACEL képernydn a felhasznalonak ki kell valasztania a kivant energiacél értékét
az edzéséhez, amihez 5 és 9999 KCAL/KIJ kozotti célértéket kell megadnia.

Az alapértelmezett érték 250 KCAL vagy KJ. A felhasznalo felfelé vagy lefel¢ allithatja az
értéket a PLUSZ vagy MINUSZ gombok segitségével. A PLUSZ vagy MINUSZ gomb
minden egyes megnyomasa 5 egységgel modositja az aktualis kijelzett értéket. A PLUSZ
gombbal novelhetd, a MINUSZ gombbal pedig csokkentheté az érték.

Ha a kivant értéket az adott edzéshez beallitotta, meg kell nyomni a START/ENTER gombot.
A START/ENTER gomb megnyomasaval a rendszer atvalt a PROGRAM MODE-ra és az
edzés elkezdédik. Tovabbi részletekért 1asd a PROGRAM UZEMMOD részt alébb.

Az ENERGIACEL képerny6ébél valo kilépéshez és az edzésmod kivélasztasa képernydre vald
visszatéréshez a felhasznalonak meg kell nyomnia az EDZES gombot.
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INTERVALLUM edzések

Az INTERVALLUM képerny6kon az alabbiak lathatok:

Kettler Cross elliptical
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MEGJEGYZES: A fenti képernybkép akkor valés, ha a Bedllitdsok médban az mértékegység
kivalasztasa Metrikus értékre van allitva. Ha a mértékegység Imperial értékre van allitva,
akkor a MILES feliratok jelenik és a tavolsagi célt nem kilométerben (KM), hanem

meérfoldben (MI) lehet megadni.

Két intervallumtipus valaszthatd, melyek a kovetkezok:

1. Iddintervallumok
2. Tavolséagintervallumok

Az elsé megjelené képernyd a IDOINTERVALLUM képernyé. A rendelkezésre 4116
intervallumtipusok kozotti vélasztashoz a felhasznalonak meg kell nyomnia a MINUSZ vagy
a PLUSZ gombot, hogy a kdvetkezd vagy az el6z6 valasztasra navigaljon.

Ha a felhasznaléo megnyomja a START/ENTER gombot, akkor a megjelenitett Intervallum
edzéstipust valasztja és a rendszer atvalt a megfeleld beallitasi képernyore.

Az INTERVALLUMOK képernyébél valo kilépéshez és az EDZES KIVALASZTASA
képerny6hoz vald visszatéréshez a felhasznalonak meg kell nyomnia az EDZES gombot.

IDOINTERVALLUM Edzés

Az IDOINTERVALLUM képerny6 az alabb lathato:

START/ENTER
Button
Prassad
oL

e

__'f__

START/ENTER
Button
Prassad

int OB

Az intervallum edzés egy nagy intenzitasi (MUNKA) és egy alacsony intenzitastt (PITHENO)

gyakorlatszegmensekbdl all.
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A nagy intenzitasu szegmenst a MUNKAIDO hatarozza meg, az alacsony intenzitasu
szegmenst pedig a PIHENOIDO. Az IDOINTERVALLUM képernyékon a felhasznalonak
meg kell adnia a munka és pihend szakaszok iddtartamat, valamint az adott edzéshez kivant
intervallumok szamat. A felhasznalonak 10 masodperc €s 99 perc kozotti idétartamot kell
megadnia a munka és a pihend szegmenshez. A munkaszakasz alapértelmezett értéke 5:00
perc. A pihend szakasz alapértelmezett értéke 1:00 perc. A felhasznalo 1 és 99 kozotti
intervallumszamot adhat meg. Az intervallumok szdmanak alapértelmezett értéke 8.

A program beallitasakor a MUNKAIDO képernyd jelenik meg eldszor. A felhaszndlo a
PLUSZ és MINUSZ gombokkal felfelé vagy lefelé allithatja az értéket. A PLUSZ vagy
MINUSZ gomb minden egyes megnyomasa 10 méasodperccel modositja az aktualis kijelzett
értéket. A PLUSZ gombot az idétartam novelésére, a MINUSZ gombot pedig az idétartam
csokkentésére lehet hasznalni.

Ha a MUNKAIDO idétartama az adott edzésprogram kivant értékére van allitva, meg kell
nyomni a START/ENTER gombot. A START/ENTER gomb megnyomadsara a képernyd
atvalt a PIHENOIDO képernyére.

A felhasznalé a PLUSZ és MINUSZ gombokkal felfelé vagy lefelé allithatja az értéket.

A PLUSZ vagy MINUSZ gomb minden egyes megnyomasa 10 masodperccel modositja az
aktualis kijelzett értéket. A PLUSZ gombot az idétartam novelésére, a MINUSZ gombot
pedig az id6tartam csokkentésére lehet hasznalni.

Ha a PIHENOIDO idétartama is a kivant értékre van beallitva, ismét meg kell nyomni a
START/ENTER gombot. A START/ENTER gomb megnyomasara a képernyd atvalt az
INTERVALLUMOK SZAMA képernyére.

A felhasznalé a PLUSZ és MINUSZ gombokkal felfelé vagy lefelé allithatja az értéket.

A PLUSZ vagy MINUSZ gomb minden egyes megnyomasa 1-gyel modositja az aktualis
kijelzett értéket. A PLUSZ gombbal névelhetd, a MINUSZ gombbal pedig csokkenthet6 az
intervallumok szédma.

Ha az INTERVALLUMOK SZAMA is a kivant értékre van allitva, meg kell nyomni a
START/ENTER gombot. A START/ENTER gomb megnyomadsara a rendszer PROGRAM
UZEMMODBA valt és az edzés megkezdédik. Tovabbi részletekért lasd a PROGRAM
UZEMMOD részt alébb.

Az IDOINTERVALLUM képernyébél valé kilépéshez és az INTERVALLUMOK
képerny6hoz valo visszatéréshez a felhasznalonak meg kell nyomni az EDZES gombot.

TAVOLSAGINTERVALLUM Edzés

A TAVOLSAGINTERVALLUM képerny$ alabb lathato:

START/ENTER START/ENTER
Button Button
Pressed Pressed
ﬁ
@Ill @F.H
[nr ncn
L Ly

WIRK

|-~ --]-- ink 0B

MEGJEGYZES: A fenti képernydkép akkor valés, ha a Bedllitdsok médban az mértékegység
kivalasztasa Metrikus értékre van dllitva. Ha a mértékegység Imperial értékre van allitva,
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akkor a MILES feliratok jelenik és a tavolsagi célt nem kilométerben (KM), hanem
mérfoldben (MI) lehet megadni.

Az intervallum edzés egy nagy intenzitasi (MUNKA) és egy alacsony intenzitasti (PTHENO)
gyakorlatszegmensekbdl all.

A nagy intenzitasu szegmenst a MUNKATAYV hatarozza meg, az alacsony intenzitast
szegmenst pedig a PIHENOTAV. A TAVOLSAGINTERVALLUM képerny6kén a
felhasznalonak meg kell adnia a kivant tdvolsdgot a munka- és pihendszakaszokhoz, valamint
az adott edzéshez kivant intervallumok szamat.

A felhasznalonak 0,10 és 100,00 kilométer/mérfold kozotti tavolsagot lehet megadni a munka
¢s a pihend szegmenshez. A munkatav alapértelmezett értéke 2,00 kilométer/mérfold. A
pihendtav alapértelmezett értéke 1,00 kilométer/mérfold.

A felhaszndlonak 1 és 99 kozotti intervallumszamot lehet megadnia. Az intervallumok
szamanak alapértelmezett értéke 8.

A program beallitasakor a MUNKATAVOLSAG képernyd jelenik meg eldszor. A
felhasznalé a PLUSZ és MINUSZ gombokkal felfelé vagy lefelé allithatja az értéket. A
PLUSZ vagy MINUSZ gomb minden egyes megnyomésa 0,1 egységgel modositja az aktualis
kijelzett értéket. A PLUSZ gombbal névelhetd, mig a MINUSZ csokkenthetd a tavolsag érték.
Ha a MUNKATAYV a kivant értékre van allitva, meg kell nyomni a START/ENTER gombot.
A START/ENTER gomb megnyomasara a képerny6 atvalt a PIHENOTAVOLSAG
képernyére. A felhasznalé a PLUSZ és MINUSZ gombokkal felfelé vagy lefelé allithatja az
értéket. A PLUSZ vagy MINUSZ gomb minden egyes megnyomasa 0,1-el modositja az
aktualis kijelzett értéket. A PLUSZ gombot a tivolsag novelésére, a MINUSZ gombot pedig a
tavolsag csOkkentésére lehet hasznalni.

Ha a PIHENOTAYV értéke a kivant értékre van allitva, meg kell nyomni a START/ENTER
gombot. A START/ENTER gomb megnyomasara a képernyd atvalt az INTERVALLUMOK
SZAMA képernyére.

A kivalaszt6 nyil azt jelzi, hogy a INTERVALLUMOK SZAMA szerkeszthetd. A felhasznald
a PLUSZ és MINUSZ gombokkal felfelé vagy lefelé allithatja az értéket. A PLUSZ vagy
MINUSZ gomb minden egyes megnyomasa 1-gyel modositja az aktualis kijelzett értéket. A
PLUSZ gombbal novelni lehet az intervallumok szamat, a MINUSZ gombbal pedig
csOkkenteni.

Ha az INTERVALLUMOK SZAMA a kivént értékre van llitva, meg kell nyomni a
START/ENTER gombot. A START/ENTER gomb megnyomasara a rendszer PROGRAM
UZEMMODBA valt, és az edzés megkezdddik. Lasd a PROGRAMMOD részt alabb tovabbi
részletekért.

A TAVOLSAGINTERVALLUM képerny6bél valo kilépéshez és az INTERVALLUMOK
képerny6hoz valo visszatéréshez a felhasznalénak meg kell nyomni az EDZES gombot.

PROGRAM MOD

Ebbe az lizemmodba valo attéréskor az ido, a tdvolsag és az energia értéke novekszik és az
Osszes tobbi kijelzd aktivva valik. Az edzésnézetek sajatossagait az alabbiakban ismertetjiik.
A kovetkezo funkcid értékek allnak rendelkezésre normal edzés kézben:

* Id6 — Az edzéshez eltelt id6 MM:SS (perc/masodperc) formatumban

» Tavolsag — Az a tavolsag kilométerben vagy mérfoldben, amelyet a felhasznélé az adott
edzés soran ,,megtett”.

* Energia — A felhasznal6 altal az edzés soran elégetett KCAL/KJ mennyisége

* RPM — A felhasznal6 altal pedélozott pillanatnyi {item (percenkénti fordulatszam)

* Sebesség — Az aktualis sebesség, amellyel a felhasznalo hajtja a késziiléket
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* Pulzusszdm — A felhasznalo6 aktudlis pulzusszama a vezeték nélkiili pulzusmérd pantja
alapjan mérve (az 6v nem tartozek!)
» Nehézségi szint — Az aktualisan beallitott ellenallasi szint

SZABVANYOS EDZESI KEPERNYOK

Gyors edzéshez, amelyeket a START/ENTER gomb megnyomasaval indithatunk a készenléti
allapotban, valamint az IDOCEL, TAVOLSAGCEL vagy ENERGIA CEL kivalasztasaval
inditott edzések esetén az alabbi képernyd kijelzés lathato az edzés soran.

A normal edzés soran a felhasznal6 kivalaszthatja, hogy a sebességet, a fordulatszamot vagy a
pulzusszamot szeretné megjeleniteni a kijelzén.

Az aldbbiakban a szabvanyos edzésképernyo kiilonbozo verzioi lathatok, amelyek kiilonb6zo
megjelenitett adatokat mutatnak.

A kivalasztott egységek vagy energiatipusok nem minden kombinécioja jelenithetd meg
azonban.

Alapértelmezés szerint a kijelzé automatikusan a sebességet, fordulatszamot, pulzusszamot
stb. mutatja 3 masodpercenként valtakozva.

A felhasznalo feliilirhatja ezt a fajta kijelzést az EDZES gomb megnyomasaval. Az EDZES
gomb minden egyes megnyomasara a kijelzett érték a kdvetkezd paraméterre valt a fent
megadott sorrendben. Ha a felhasznal6 legalabb egyszer megnyomta az EDZES gombot,
akkor a funkci6 értékek automatikus valtakozasa ledll. Az automatikus valtas ujboli
bekapcsolasahoz a felhasznalonak meg kell nyomnia és 5 masodpercig lenyomva kell tartania
az EDZES gombot.
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MEGJEGYZES: A fenti képernyd szemléltetés céljabol szimuldlt adatokat tartalmaz, és
feltételezi, hogy a Beallitasok modban a Mértékegységek kivalasztasa Metrikusra van allitva,
ezért a tavolsag a KM, a sebesség pedig a KM/H-ban lathato. Ha a Units (Mértékegységek)
beallitast Imperial értékre allitotta, a tavolsagot merfold (MILES), a sebesség pedig MPH-
ban jelenik meg. Ezenkiviil a fenti képernyo azt feltételezi, hogy a Beallitasok modban az
Energia kivalasztasa KCAL-ra van allitva. Ha az Energia kivalasztas KJ-ra van allitva, akkor
az erték KJ-ban jelenik meg.

A fenti képernyon lathato, hogy funkcio értéknek a Sebesség van kivalasztva.

A vastag ivelt vonal alatti markerek (vonalak) a kulcsmetrikdk zondban megjelenitett érték
relativ szazalékat jelzik. A fenti példaban 20,7 km/h lathatd, ezért a tiz sarga szegmens koziil
ot vilagit. A sebességnél a skala 0 és 50,0+ kozott van km/h vagy mp/h esetén.
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MEGJEGYZES: A fenti képernyd szemléltetés céljabdl szimuldlt adatokat tartalmaz, és

feltételezi, hogy a Beallitasok modban a Mértékegységek kivalasztasa Metrikusra van dllitva,

ezért a tavolsag a KM, a sebesség pedig a KM/H-ban lathato. Ha a Units (Mértékegységek)

beallitast Imperial értékre allitotta, a tavolsagot meérfold (MILES), a sebesség pedig MPH-

ban jelenik meg. Ezenkiviil a fenti képernyo azt feltételezi, hogy a Bedllitasok modban az

Energia kivalasztasa KCAL-ra van dllitva. Ha az Energia kivalasztas KJ-ra van allitva, akkor

az ertéek KJ-ban jelenik meg.

A fenti képernyon lathato, hogy funkcio értéknek a Fordulatszam (RPM) van kivalasztva.

A vastag ivelt vonal alatti markerek (vonalak) a kulcsmetrikdk zondban megjelenitett érték

relativ szazalékat jelzik. A fenti példaban 76 fordulat/perc lathato, ezért a tiz sarga szegmens

koziil hat vilagit. A ritmushoz a skéla 0 €s 150+ kozott van az RPM-nél.
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MEGJEGYZES: A fenti képernyd szemléltetés céljabol szimuldlt adatokat tartalmaz, és
feltetelezi, hogy a Beallitasok modban a Mértékegységek kivalasztasa Metrikusra van allitva,
ezért a tavolsag a KM, a sebesség pedig a KM/H-ban lathato. Ha a Units (Mértékegységek)
beallitast Imperial (angolszadsz) értékre dllitotta, a tavolsagot mérfold (MILES), a sebesség
pedig MPH-ban jelenik meg. Ezenkiviil a fenti képernyo azt feltételezi, hogy a Bedllitasok
modban az Energia kivalasztasa KCAL-ra van dllitva. Ha az Energia kivalasztas KJ-ra van
allitva, akkor az érték KJ-ban jelenik meg.

A fenti képernyon lathato, hogy funkcio értéknek a pulzus (BMP) van kivalasztva.
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A vastag ivelt vonal alatti markerek (vonalak) a kulcsmetrikdk zondban megjelenitett érték
relativ szazalékat jelzik. A fenti példaban 124 BPM (szivdobbanas/perc) lathatd, ezért a tiz
sarga szegmens koziil hét vilagit. A pulzusszam esetében a skéla 0-t61 200+-ig terjed a BPM-
re.

Az IDOINTERVALLUM edzés képernydje
A IDOINTERVALLUM edzések esetén a kovetkezd képernyd lathatd az edzés soran.

/ Transition From
— WORKTo REST
, I I l I Segment Of Interval
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A normal edzési képerny6hoz hasonldan a felhasznalonak itt is lehetésége van arra, hogy
valtson a sebesség, fordulatszam vagy pulzusszam megjelenitése kozott a kulcsfontossagu

mérdszamok (a markerek alatti kiemelt) zonaban. Az EDZES gombbal lehet kivalasztani az itt
megjelenitendd adatokat. A fenti példaban itt a pulzusszadm lathato.

A kovetkez6 mez6k jelennek, illetve jelenitheték meg a IDOINTERVALLUM edzés soran:

« 1d6 — Az edzés aktualis MUNKA vagy PIHENO szegmensének hatralévé ideje MM:SS
(perc/mésodperc) formatumban

» Tavolsag — Az a tavolsag kilométerben vagy mérfoldben, amelyet a felhasznéld az adott
edzés soran ,,megtett”.

* Energia — A felhasznal6 altal az edzés soran elégetett KCAL/KJ mennyisége

* RPM — A felhasznal6 altal pedélozott pillanatnyi {item (percenkénti fordulatszam)

* Sebesség — Az aktualis sebesség, amellyel a felhasznalo a késziiléket hajtja.

* Pulzusszam — A felhasznal6 aktualis pulzusszama a vezeték nélkiili pulzusmérd pantjan
mérve (az 6v nem tartozek!)

* Munka (WORK) (X /Y) — szegmensek

Az aktualis MUNKA szegmensbdl hatralévo 1d6 az id6 kijelzésnél lathatd MM:SS forméban,;
a MUNKAIDO kezdeti értéke a program beallitasa soran keriilt megallapitasra.

Itt pedig az X az aktudlis szegmens szamat jeloli, mig az Y az aktudlis edzésprogramban
lefutott és a programbeallitasban meghatarozott szegmensek teljes szamat jeldli; a fenti bal
oldali képernydpélda a ,, WORK (MUNKA) (01/08)” feliratot mutatja, ami azt jelenti, hogy az
els6 szegmens folyamatban van és 6sszesen 8 szegmens van az edzésben.

A MUNKA szegmenst a PIHENO szegmens koveti (a jobb oldali képerny® példa)

* Pihenés (REST) (X /Y) — szegmensek

Az aktualis PTHENO szegmensbdl hatralévd id6 az id6 kijelzésnél lathato MM:SS
formatumban; a PIHENOIDO kezdeti értéke a program beallitasa soran keriilt megallapitasra.
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Itt pedig az X az aktudlis szegmens szamat jeloli, mig az Y az aktudlis edzésprogramban
lefutott és a programbeallitasban meghatarozott szegmensek teljes szamat jeloli.

A PIHENO szegmens a MUNKA szegmenst koveti; az X a kovetkez6 szegmensre novekszik,
amint az aktualis PTHENO szegmens befejezédott

» Nehézségi szint — Az aktualis ellendllasi szint beallitasa az LCD kijelz6 ugyanazon a
teriiletén jelenik meg, mint a Munka és Pihend intervallum informacio.

A szintet az edz€s els6 3 masodpercében jeleniti meg a kijelzd, tovabba amikor a felhasznélo
modositja az ellenallési szintet az edzés soran.

A nehézségi szint csak az allitast kovetd 3 masodpercig lathato.

Ne feledje, hogy a szint értéke a magnes aktudlis pozicidja alapjan keriil megjelenitésre.

A TAVOLSAGINTERVALLUM edzés képernydje
A TAVOLSAGINTERVALLUM edzések esetén a kovetkezd képernyd lathato az edzés
soran:

) o c— ——
/ Transition From
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A normal edzési képerny6hoz hasonloan a felhasznalonak itt is lehetdsége van arra, hogy
véltson a sebesség, fordulatszdm vagy pulzusszam megjelenitése kozott a kulcsfontossagu
mérészamok (a markerek alatti kiemelt) zonaban. Az EDZES gombbal lehet kivalasztani az itt
megjelenitendd adatokat. A fenti példaban itt a pulzusszam lathato.

A kovetkezé mezdk jelennek meg a TAVOLSAGINTERVALLUM edzés soran:

* Id6 — Az edzés sorén eltelt id6 MM:SS (perc/masodperc) formatumban

« Tavolsag — az adott edzésprogram megfeleld MUNKATAYV vagy PIHENOTAV
szegmenséig hatralévo tavolsag kilométerben vagy mérfoldben

* Energia — A felhasznal6 altal az edzés soran elégetett KCAL/KJ mennyisége

* RPM — A felhasznal6 altal pedélozott pillanatnyi {item (percenkénti fordulatszam)

* Sebesség — Az aktualis sebesség, amellyel a felhasznalo a késziiléket hajtja.

* Pulzusszam — A felhasznal6 aktualis pulzusszama a vezeték nélkiili pulzusmérd pantjan
mérve (az 6v nem tartozek!)

* Munka (WORK) (X /Y) — szegmensek

Az aktualis MUNKATAYV szegmensbdl hatralévo tavolsag a tavolsag kijelzésnél lathato. a
MUNKATAYV kezdeti értéke a program beéllitasa soran keriilt megallapitasra.

Itt pedig az X az aktudlis szegmens szamat jeloli, mig az Y az aktudlis edzésprogramban
lefutott és a programbeallitasban meghatarozott szegmensek teljes szamat jeloli.

A fenti bal oldali képernydpélda a ,,WORK (MUNKA) (01/08)” feliratot mutatja, ami azt
jelenti, hogy az elsé szegmens folyamatban van és 0sszesen 8 szegmens van az edzésben.
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A MUNKA szegmenst a PIHENO szegmens koveti (a jobb oldali képerny® példa)

* Pihenés (REST) (X /Y) — szegmensek

Az aktualis PITHENOTAYV szegmensbdl hatraléve tavolsag a tavolsag kijelzésnél lathato. a
PIHENOTAYV kezdeti értéke a program beallitasa soran keriilt megallapitasra.

Itt pedig az X az aktudlis szegmens szamat jeloli, mig az Y az aktudlis edzésprogramban
lefutott és a programbeallitasban meghatarozott szegmensek teljes szamat jeloli.

A PIHENO szegmens a MUNKA szegmenst koveti, az X a kovetkezd szegmensre novekszik,
amint az aktualis PITHENO szegmens befejezédott.

» Nehézségi szint — Az aktualis ellendllasi szint beallitasa az LCD kijelz6 ugyanazon a
teriiletén jelenik meg, mint a Munka és Pihend intervallum informacio.

A szintet az edz¢€s els6 3 masodpercében jeleniti meg a kijelzd, tovabba amikor a felhasznélo
modositja az ellenallési szintet az edzés soran.

A nehézségi szint csak az allitast kovetd 3 masodpercig lathato.

Ne feledje, hogy a szint értéke a magnes aktudlis pozicidja alapjan keriil megjelenitésre.

SZUNET/OSSZEFOGLALO UZEMMOD

A FELHASZNALO LEALLITJA AZ EDZEST

Ha a felhasznal6 abbahagyja az edzést (azaz az a fordulatszam (RPM) értéke 4 vagy tébb
masodpercig kevesebb, mint 25), a rendszer SZUNET/OSSZEFOGLALO UZEMMODBA
valt.

Az eltelt ido6, a tdvolsag és a KCAL/KJ nem ndvekszik tovabb és a rendszer megjeleniti a
fordulatszdm (RPM), a sebesség, a pulzusszam ¢és a nehézségi szint atlagos értékeit.

(lasd SZUNET/OSSZEFOGLALO MOD KEPERNYO képek alabb)

Ezt kovetéen egy 36 masodperces visszaszamlas indul és ennek letelte utan a rendszer
visszatér a készenléti iizemmodba. Lasd a KESZENLETI UZEMMOD részt.

Ha a felhasznal6 a visszaszamlalas letelte eldtt folytatja az edzést a lendkerék felgyorsitasaval
(azaz a hajtas sordn a fordulatszam novekedésével), akkor a rendszer visszatér a PROGRAM
MODBA ¢és onnan lehet folytatni az edzést, ahol a felhasznalé abbahagyta.

Ha a felhasznalo az 1d6zit0 lejarta el6tt szeretné befejezni az edzest, akkor meg kell nyomnia
a MINUSZ gombot, hogy a késziilék azonnal KESZENLETI UZEMMODBA valtson.

EDZESI CEL ELERESE

Ha a felhasznalo eléri az elére valasztott edzéscéljat, akkor a rendszernek szintén atall a
SZUNET/OSSZEFOGLALO UZEMMODBA.

Az eltelt ido6, a tdvolsag és a KCAL/KJ nem ndvekszik tovabb és a rendszer megjeleniti a
fordulatszdm (RPM), a sebesség, a pulzusszam és a nehézségi szint atlagos értékeit.

(lasd SZUNET/OSSZEFOGLALO MOD KEPERNYO képek alabb)

Ezt kovetéen egy 36 masodperces visszaszamlas indul és ennek letelte utan a rendszer
visszatér a készenléti iizemmodba. Lasd a KESZENLETI UZEMMOD részt.

Ha a felhasznal6 az 1d6zit6 lejarta el6tt szeretné befejezni az edzést, akkor meg kell nyomnia

a MINUSZ gombot, hogy a késziilék azonnal KESZENLETI UZEMMODBA viltson.
kép
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SZUNET/OSSZEFOGLALO MOD KEPERNYOI

185, 32835 ‘o 99835 o 192835
BT & M e |
SN 35 0 R

A SZUNET/OSSZEFOGLALO UZEMMOD alatt megjelenitendd képernyék példaja fent
lathato.

Vegye figyelembe, hogy a sebesség, fordulatszam, pulzusszam és nehézségi szint
megjelenitett értékei az edzés atlagértékei (ezt az AVG felirat jelzi).

Az 1d6, a tavolsag €s az energia (azaz KCAL/KJ) értékek esetében pedig az edzés soran
teljesitett, 0sszesitett értékek lathatok.

CSATLAKOZASI MOD ALTALANOS

Ez a kijelz6 ANT+ és BLE pulzusmérd 6vhoz is csatlakoztathatd. Ezenkiviil a képes
okostelefon- vagy tdblagép-alkalmazasokhoz csatlakozni a BLE-n keresztiil. A kijelzo arra is
képes, hogy egyidejiileg egy pulzusméré hevederhez (ANT+ vagy BLE) és egy okostelefon-
alkalmazashoz is csatlakozzon.

CSATLAKOZAS OKOSTELEFONHOZ VAGY TABLETTA ALKALMAZASHOZ
BLUETOOTHON BELUL (FTMS)

Nyomja meg a CONNECT gombot a Bluetooth parositasi folyamat elinditdsahoz. A
csatlakozasi folyamat soran folyamatos pedalozas sziikséges, ellenkezd esetben a kijelz6 60
masodperc utan kikapcsol és a kapcsolat megszakad.

A kijelz0 jobb felsd sarkaban 1évd Bluetooth ikon 1 Hz-es frekvenciaval villogni kezd,
jelezve, hogy a Bluetooth egy elérheté mobileszkdz-alkalmazast keres a parositashoz.

Amig a kijelz6 eszkozt keres, a felhasznald okostelefonjan vagy tablagépén keresztiil
csatlakozhat egy kompatibilis alkalmazashoz (pl. Kinomap, Zwift, GymTrakr stb.). Tekintse
csatlakozasrol. A késziilék okostelefonnal vagy tablagéppel valo sikeres parositasa utdn a BT
keresés kijelzése megsziinik, a kijelzd visszadll normal miikodésére, a Bluetooth ikon pedig
¢gve marad ¢és nem villog tovabb. Edzés kozben a kijelzd tovabbitja a felhasznalo edzési
adatait a csatlakoztatott alkalmazasnak.

A csatlakozas soran a kijelz6 automatikusan general egy véletlenszeriien kivalasztott 4
szdmjegyl kodot, amely az adott kijelzd egyedi azonositojaként szolgdl a CONNECT gomb
elsé megnyomasakor ¢€s a hirdetési cimke ,,Kettler ####” lesz, ahol a #### a véletlenszeriien
generalt 4 szdmjegyli azonositd. Ugyanezt a véletlenszerii, négyjegyii azonositot a kijelzd
megjeleniti az IDO ablakban 5 masodpercig. Vegye figyelembe, hogy ez a hirdetési cimke
nem minden alkalmazésban l4that6. A hirdetési idészak ~10 mésodpercig tart.
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CSATLAKOZTATAS A BLE HR SZIJHOZ

Ha a CONNECT gomb megnyomasa utan 10 masodpercig nem csatlakozott egy okostelefon-
alkalmazashoz, akkor a kijelz6 BLE HR (pulzusmérd) ovet keres és ennek megfelelden
csatlakoznia kell.

A BLE HR hevederhez valo csatlakoztataskor a ,,BLE” feliratnak kell megjelennie a HR
(pulzus) ablakban ¢s a kijelzd csatlakozik a HR 6vhoz. A BLE HR péanthoz val6 csatlakozas
utan az észlelt pulzusszdmnak meg kell jelennie a HR (pulzus) ablakban €s a sziv ikonnak az
észlelt pulzusszammal megegyez0 tlitemben kell villognia.

A BT HR 6vhoz valo csatlakozast kovetden a kijelzé képes egyidejlileg egy okostelefon-
alkalmazas csatlakoztatasara is, a korabban leirt modon.

Vegye figyelembe, hogy az okostelefonhoz valo kapcsolat Iétrehozasa eldtt 1étre kell hozni
egy kapcsolatot a pulzusmérd hevederrel, ha mindkett6hoz egyszerre szeretne csatlakozni!

CSATLAKOZTATAS ANT+ HR OVHOZ

Az ANT+ HR szijhoz val6 csatlakoztatashoz nem szabad a kijelz6 csatlakozasanak aktivnak
lennie!

A kijelz6 ANT+ kompatibilis pulzusmérd mellkasi 6vhoz valo csatlakoztatasdhoz nyomja
meg ¢s tartsa lenyomva a CONNECT gombot 5 masodpercig. ANT+ HR hevederhez valé
csatlakoztataskor az ,,Ant’-nak kell megjelennie a HR (pulzus) ablakban és a kijelzének
csatlakoznia kell a HR 6vhoz. Az ANT+ HR 6vhoz valo csatlakozas utan az észlelt
pulzusszamnak meg kell jelennie a HR (pulzus) ablakban és a sziv ikonnak az észlelt
pulzusszammal megegyezd tlitemben kell villognia.

Ha egy ANT+ HR hevederhez csatlakozik, a kijelzonek képesnek kell lennie egyidejiileg egy
okostelefonos alkalmazas csatlakoztatasara is a BLE-n keresztiil a korabban leirt mdédon.
Vegye figyelembe, hogy az okostelefonhoz valo kapcsolat 1étrehozasa eldtt 1étre kell hozni
egy kapcsolatot a pulzusmérd hevederrel, ha mindkett6hoz egyszerre szeretne csatlakozni!

CSATLAKOZAS VISSZAALLITASA (RESET)

Ha problémaba litkozik barmely eszk6zhoz valo csatlakozaskor, probalja meg alaphelyzetbe
allitani a kijelzot. A kijelz6 visszaallitasa visszaallitja a periférids eszk6z6khoz fiiz6do
kapcsolatok allapotat is.

A kijelz6 alaphelyzetbe allitisa KESZENLETI iizemmodban végezhet6 el. KESZENLETI
{izemmodban tartsa lenyomva a MINUSZ gombot 5 masodpercig. Ezutan a kijelzé leall.
A kijelz0 ajboli felébresztéséhez kezdjen el pedéalozni.

Ha az alaphelyzetbe allitas kozben pedéloz, a kijelz6 kialszik, majd Gjra bekapcsol, de a
kapcsolati allapotok torlédnek.

Vegye figyelembe, hogy sziikség lehet minden okostelefon- vagy tablagép-alkalmazas
bezarasara €s Ujra torténd megnyitasara, amelyhez csatlakozni szeretne, hogy
megbizonyosodjon arrél, hogy az alkalmazas kapcsolati allapota is visszaallt.

BEALLITASOK MOD

BEALLITASOK KEPERNYO
A KONFIGURACIOS MODBAN val6 belepeshez nyomja meg egyszerre a START, PLUSZ
¢s MINUSZ gombokat.
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Az alabbi abra a BEALLITASOK képernySket mutatja

____________________________________________________________________________________________________

HM ) LEEP ) un ik . Ener ) NFo

____________________________________________________________________________________________________

Ezeken a képernydkon hat beallitasi lehetdség all rendelkezésre, melyek a kovetkezok:

» STAT — Tekintse at a teljes felhalmozott id6t, a teljes felhalmozott tavolsagot és a firmware
verzidjat

* HR — Tesztelje a HR (pulzus) rendszert

* BEEP — A hangjelzés hangerejének bedllitasa

» UNIT — Valtéas a metrikus €s az imperial (angolszasz) mértékegységek kozott

* ENER — Viltas a KCAL ¢és a KJ megjelenitése kozott

* INFO — A kaloriaszamitashoz hasznalt sulyérték beallitasa

Az els6 megjelend képernyd a STAT képernydje. A rendelkezésre allo beallitasok kdzotti
valasztashoz a felhasznalénak meg kell nyomnia a MINUSZ vagy a PLUSZ gombot, hogy a
kovetkezd vagy az el6z6 lehetdségre navigaljon.

Ha a felhasznalé megnyomja a START/ENTER gombot, akkor a megjelenitett beallitast
valasztja és a rendszer atvalt a megfeleld beallitasi képernyore.

A BEALLITASOK képerny8kbol valo kilépéshez és az KESZENLETI képernyére valo
visszatéréshez a felhaszndlonak meg kell nyomnia az EDZES gombot.

STATISZTIKA KEPERNYO

Az alabbi abra a STAT képerny6ket mutatja:

T TTEEEEEEE TR TEEEEEEEE T TRTTT 1
1 1
1 | (] ® '
1 - Button Pressed - Button Prassad 1
1 > > 1
1 1
1R o~ :
1 + Button Pressad +Button Pressed

+|5B68 = 886 (OdE 100!
1 1
' | BBB8 :
- S = '
1 1
1 1

A fenti képerny6kon harom kiilonbozd statisztika lathato, ezek a kovetkezok:

« Osszes id6 — Ez az adott gépen végzett 6sszes edzés teljes idStartama orakban, percekben és
masodpercekben; a felso érték ora 0 és 9999 kozott, a bal also érték perc 0 és 59 kozott, a jobb
also érték pedig masodperc 0 és 59 kozott

* Teljes tavolsag — Ez az adott gépen végrehajtott 6sszes edzés teljes tavolsaga kilométerben;

ez az érték mérfoldre valthat, ha a felhasznélé médositja a mértékegységeket a Beallitasok
modban metrikusrol imperial (angolszasz) egységre
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*» Kod (azaz Firmware Version) — Ez a kijelz6n jelenleg futd firmware aktualis verzioja.

A STAT képernyék barmelyikébdl val6 kilépéshez és a BEALLITASOK képerny6hoz valo
visszatéréshez a felhasznalénak meg kell nyomnia az EDZES gombot.

PULZUSSZAM-TESZT KEPERNYO
Az alabbi abra a HR TEST képerny6t mutatja:

ood.

o®

A HR TEST a pulzusméré heveder mitkodokeépességének ellendrzésére szolgal.
A kijelz6 Bluetooth LE vagy ANT+ pulzusmér6 mellkasi hevederhez valo csatlakoztatasanak
madjat fentebb a KAPCSOLATOS MOD alatt talélja.

A fent lathat6 888 a csatlakoztatott mellkaspantbdl észlelt tényleges pulzusszdm helydrzdje.

A HR TEST képerny6bdl valé kilépéshez és a BEALLITASOK képernydre vald
visszatéréshez a felhasznalénak meg kell nyomnia az EDZES gombot.

VOLUME (HANGERO) KEPERNYOK
Az alabbi abra a HANGERO képernydket mutatja:

- Button Pressed - Button Prassed

+ Button Pressed + Button Pressed

LD e bEEP OFF

A
o
m
M
0

3

{|bEEPH !

+ Button - Button
Pressed Prassed

A kijelz0 egy csipogodval van felszerelve, amely gombnyomasok és kiilonféle rendszerrel
kapcsolatos események hangjelzésére szolgdl. Ennek a hangjelzésnek a hangereje allithato,
igy a felhasznal6 szabalyozhatja, hogy hangosak vagy halkak legyenek a hangok.

A PLUSZ és MINUSZ gombokat kell hasznalni a hangerd beallitasdhoz.

Hérom lehetdség koziil valaszthat, melyek a kdvetkezok: HIGH (azaz teljes hangerd), LOW
(azaz fél hangerd) és OFF (azaz némitva; nincs hang).

Ezenkiviil a PLUSZ vagy MINUSZ gomb minden egyes megnyomasakor a lejatszott hang
hangerejének meg fog egyezni az aktuélisan beallitott hangerével.

A beallitott hangeré a START/ENTER gomb megnyomasaval mentheto el.
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A START/ENTER gomb megnyomasaval a rendszer visszalép a BEALLITASOK
képernyore.

Az alapértelmezett hangerdszint a HIGH.

A VOLUME képernydkbdl valo kilépéshez és a hangerd visszaallitdsahoz az utoljara mentett
értékre nyomja meg az EDZES gombot.

Az EDZES gomb megnyomaséval a rendszer visszavalt a BEALLITASOK képernyére.

MERTEKEGYSEGEK (UNITS) KEPERNYOK
Az aldbbi abra a MERTEKGYSEG képernydket mutatja:

. i B = = = I = == == = = = &S = &= I I B =N I I =N B B Im B = = !
1 |
PN ® ® ®@ |
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Metrikus vagy angolszasz mértékegységek valasztasahoz.

A PLUSZ vagy MINUSZ gombbal vélassza ki a kivant opciot.

A kivalasztott egység mentéséhez nyomja meg a START/ENTER gombot.

A START/ENTER gomb megnyomaséval a rendszer visszalép a BEALLITASOK
képernydre. Az alapértelmezett mértékegység beallitas a metrikus mértékegység.

A UNITS (MERTEKEGYSEGEK) képerny6kbé] valo kilépéshez és az egység
kivalasztasanak az utoljara mentett értékre valo visszaallitasahoz nyomja meg az EDZES
gombot.

Az EDZES gomb megnyomasaval a rendszer visszavalt a BEALLITASOK képernyére.

Hasonlo6an kivalaszthaté az ENER képernydn az Energia mértékegysége KCAL vagy KJ.
A PLUSZ vagy MINUSZ gombbal vélassza ki a kivant opciot.

A kivalasztott egység mentéséhez nyomja meg a START/ENTER gombot.

A START/ENTER gomb megnyomaséval a rendszer visszalép a BEALLITASOK
képernydre. Az alapértelmezett mértékegység beallitds a KCAL mértékegység.

Az ENER képerny6kbdl valo kilépéshez ¢s az egység kivalasztasanak az utoljara mentett
értékre valo visszaallitisdhoz nyomja meg az EDZES gombot.

Az EDZES gomb megnyomaéséval a rendszer visszavalt a BEALLITASOK képernyére.

INFORMACIOKEPERNYO
Az alébbi abra az INFO képernydt mutatja:
oo
NFD
Mrn
oo
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A fenti képerny6t kell hasznélni az adott edzés soran elégetett kaloridk kiszdmitasdhoz
hasznalt suly kilogrammban torténé megadasara (gyakorlatilag az adott felhasznalo sulyat
lehet megadni a pontosabb kaldria szdmlaslaérdekében).

A PLUSZ és MINUSZ gombokkal allitsa be a stlyt. A stly alapértelmezett értéke 70
kilogramm.

Miutén a kivant salyérték be van allitva, nyomja meg a START/ENTER gombot az érték
mentés¢hez.

A START/ENTER gomb megnyomasaval a rendszer visszalép a BEALLITASOK
képernyore.

Az INFO képerny6bdl valo kilépéshez €s a sulyérték visszaallitasahoz az utoljara mentett
értékre nyomja meg az EDZES gombot.

Az EDZES gomb megnyomasaval a rendszer visszavalt a BEALLITASOK képernyére.

ELEMCSERE Amennyiben a kijelz6 halvany vagy egyaltalan nem miikodik, akkor nagy
valosziniiséggel az elemeket kell kicserélni. A computer 4 db "AA’ normal 1,5V-os ceruza
elemmel miikodik. Mind a négy elemet cserélje ki az alabbi dbra szerint:

Megjegyzés: Figyeljen arra, hogy az elemek a megfeleld polussal keriiljenek az elemtartdba.

Figyelem: A hasznalt elemek veszélyes hulladéknak mindsiilnek!

Fontos:

Miel6tt a gyakorlatokat elkezdené, gy6z6djon meg rola, hogy minden csavart
biztonsagosan rogzitett. Tovabba idonként érdemes meggy6zddni a csavarok allapotarol,
¢s sziikség esetén utdna huzni.

Az edzés végén mindig tordlje szarazra a késziiléket, mert az izzadsag karosithatja a
feliiletet.

Tisztitdshoz el6szor enyhén nedves ruhat hasznaljon, azutan pedig érdemes széarazra
tordlni feliiletet.

Ne hasznaljon a tisztitashoz vegyszereket!!

Bemelegités
Ahhoz, hogy elkeriilhesse a kiilonb6z0 izomsériiléseket vagy mas egyéb sériiléseket, ajanljuk,

hogy minden gyakorlat megkezdése el6tt melegitsen be. A bemelegités el0késziti izomzatat
az elkdvetkezendd gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésnek legalabb 5-10
percesnek kell lennie ahhoz, hogy az izomzata készen alljon az erdteljesebb gyakorlatok
végrehajtasara is. A bemelegité gyakorlatok egyike se legyen megerdltetd, de mozgassa meg
minden izomzatat és iziileteit. A bemelegité gyakorlatoknak aerob mozgasoknak kell lenni.
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Edzés a gépen

A bemelegit6 gyakorlatot elvégzését kovetden elkezdheti az edzést. Ahhoz, hogy elérje azt a
fittséget és egészséget amit elvar, az edzést fokozatosan tegye nehezebbé, ezzel érheti el, hogy
izomzata erdsebbé ¢€s fittebbé valik.

Valo6szinii, hogy a mozgas elkezdése utan par napig, vagy akar par hétig izomlaza lesz. Ez
teljesen normalis €s ha folytatja a mozgast, akkor az izomlaz is eltlinik folyamatosan. Ha nem
érez izomlazat, vagy izomfaradtsagot azt jelenti, hogy nem elég intenziv Onnek a gyakorlatok
elvégzése, igy annak stirliségét illetve gyakorisagat fokoznia kell.

Levezetés és Nyujtas

A nyujtassal ellazithatja izmait, ezzel elkeriilve a késébbi sériiléseket, atlagban 10-15 perc
nyUjtas ajanlott naponta.

A nyujté gyakorlatokat mindig lassan ¢és konnyedén végezze, nehogy megerdltesse vele
magat. Addig nytjtsa csak izmait amig nem érez egy enyhe hiizodést izmain, amint fajdalmas
kezd lenni ne htizza tovabb. Kb. 20-30 masodpercig tartson egy gyakorlat. Lassan ¢és
ritmikusan l1¢élegezzen. Emlékezzen, a nytjtast a teste mindkét oldalan kell végeznie.

HASZNALAT ES FUNKCIO
Ez a magnesfékes késziilék otthoni hasznalatra van kifejlesztve, a gyart6 altal vallalt garancia
is csak otthoni hasznélat esetén érvényes. A szobakerékpar aktivizalja a sziv és keringési

crcr

EDZESI UTALASOK

Intenzitas

Minél jobb az edzést végzo személy kondicidja, annal tobb edzés kovetelményt kell emelni.
Ez az edzés idOtartam meghosszabbitasaval és /vagy a nehézségi fok emelésével lehetséges.
Gyakorisag

A kondici6 javitasa €s a testsuly valtoztatasa érdekében legalabb 3 edzés egységre van
szlikség hetente.

Minden edzés egység 3 edzés fazisbol all:

Bemelegit6, edz0 és levezetd fazis

Motivacio

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A késziilék biztonsagi nivojat csak akkor lehet megtartani, ha azt rendszeresen a karokra és
kopasokra vonatkozdan atvizsgalja. Kiilonleges figyelmet kell forditani a zdrokupakokra,
gorgokre €s stabilizatorokra, a tapos6 pedalra a kézi csdvekre és a mozgo részekre.

Karbantartas

A késziilék rendkiviil csekély mértékii karbantartast igényel.

e Fontos, hogy id6rdl idére ellendrizze, hogy minden csavar feszes

e Edzés utan torolje le a késziiléket puha nedvszivo anyaggal. Ne hasznéljon vegyszert.
Védje a késziiléket a nedvességtdl, mert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek
tisztitasanal teflon vagy gépkocsi wax hasznalatat.

e Az erds magneses mez6 karosithatja az 6rat, magneskartyakat, stb. Lehetdség szerint
ne helyezzen ilyen jellegti dolgokat a késziilek kozelébe.

e Amennyiben a késziiléket egy ideig nem hasznalja az ékszij kissé deformalodhat, ami
a megvaltoztathatja a szokdsos pedalozas nyujtotta élményt, azonban par perces
hasznalat utan a szalag visszanyeri eredeti formajat.
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Esetlegesen felmeriilé problémak felhasznalé altal torténé kijavitasa:

PROBLEMA

MEGOLDAS

A kijelz6 halvany vagy nem mutat.

Ellendrizze a kabeleket, hogy jol vannak-e
csatlakoztatva.

Ellendrizze, az elemek allapotat, szlkség
esetén cserélje azokat.

Nincs vagy hibas a pulzus érzékelés.

Mellkasov hasznalata esetén ellenérizze
az ovben talalhatd elemet és a
kapcsolatot készulékkel.

Hasznalat kdzben hangja van a
készuléknek.

—

A csavarok tul lazak, Huzza meg 6ket.
A készllék nem all egyenletesen vagy
nem stabil, igazitsa vagy huzza meg a
talajkiegyenlité csavarokat.

Kivanunk a gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget!
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