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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
arr6l, 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 1¢p 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.
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Osszeszerelési utasitds:

Vegye ki a dobozbol a gépet, valamint a tartozékokat és helyezze el a f61don maga el6tt.

A késziilék rajzos 0sszeszerelési itmutatojat a dobozban talalhato idegen nyelvii leiras 10-14.
oldalan talalja.

A MTMOcm
ﬁ B 51cm
C 155 em
~45 - 60 Min. 130 kg i 41kg

Az osszeszerelés soran figyeljen a kovetkezokre (idegen nyelvii leiras 13. oldal képe):

Kérjiik fokozottan iigyeljen az oOsszeszerelés soran arra, hogy a bal és jobb oldali
pedalok ellentétes menetiiek és ezért L (bal) illetve R (jobb) jelzéssel vannak
megkiilonboztetve!

Fontos, hogy a megfeleld pedalt a megfelel6 pedalkarra rogzitse! A pedalokat mindig a
hajtasirinynak megfelelden kell a pedéalkarokba becsavarni.

Javaslat: Csak azt kovetden hasznaljon csavarkulcsot, miutan kézzel mar becsavarta a
pedalokat a pedalkarokba!

FONTOS: Vigyazzon az osszeszerelésnél, hogy az oszlopban 1évé kabel ne sériiljon!!!

Javaslatok az edzéshez

Mindenképpen melegitsen be az edzés megkezdése elott.

Fokozatosan ndvelje a terhelést és az edzés idtartamat.

Pulzusméréshez hasznaljon Bluetooth-os mellkasi jeladd 6vet vagy karpantot.
A megfeleld pulzusérték segiti az edzés soran.

Kezddknek ajanlott a maximalis pulzusérték 50-60%-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: 220 - életkor

Késziilék mozgatdsa:
A szobakerékpar mozgatasa az elsé talpon talalhato kerekeken torténhet.
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A kormany dllitasa a gyorszar segitségével:
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BIOMETRIA

Mindenkinek ajanlott, aki szereti a kerékparozast és szeretné elkeriilni az iziiletek
megterhelését.

A korkords labmozgasnak koszonhetden kiilondsen kiméletes edzésforma a 1ab-, térd- és
csipdiziileteknek.

Idedlis szabalyozott kardiovaszkularis edzéshez, melynek edzési célja a zsirégetés, mivel a
fizikai megterhelés kisebb, mint a futéedzéseknél. Ezért az otthoni szobakerékparok
tulsulyosak vagy fizikai problémakkal kiizdok szaméra is megfeleldek, ha szeretnék elkeriilni
a térd- és csipdiziiletek tilzott megterhelését.

A pulzusszammal kapcsolatos edzéshez mellkasi heveder
ajanlott.

Az elényok:

— ergonomikus, optimalisan a kivant edzéspozicidhoz
allithato

— idealis sziv- és érrendszeri edzéshez €s zsirégetéshez

— csekély terhelés az iziileteken

- Tulsulyosak ¢s kezdOk szamara is alkalmas

— helytakarékos és konnyen szallithato

Az optimalis iilohelyzet bedllitasa

Az idedlis testtartds az, ha a felsdtest kissé elore hajlik.

Ha hatproblémai vannak, allitsa be a d6lésszdget tigy, hogy a
felsotest fiiggdleges lilohelyzetbe keriiljon, ami védi a
gerincet és az iziileteket.

Ulés magassag

Eldszor allitsa be a nyerget az optimalis iilésmagassagra. Ez
akkor érhetd el, ha behajlitott térddel éppen csak eléri a
pedalokat a sarkaval. Megtartja a labak korkoros mozgasat,
ha soha nem nyUujtja ki teljesen a térdét, igy olyan edzést kap,
amely kiméletes a 1ab-, térd- és csipdiziileteknek.

A nyeregtol a kormanyig terjedd tavolsag dllitasa

Otthoni edz6kerékpar nyerge vizszintesen is allithato (a modellnek megfelelden).

Ehhez lazitsa meg a csavarokat a nyereg alatt és cstisztassa a nyereg tarto rudat elére vagy
hatra a testmagassagatol fiiggden.

rrrrrr

A késziilék kormanyéanak ddlésszoge allithatd. Lazitsa meg a kijelz6 alatt talalhatd gyorszard
kart ¢és allitsa be a kormanyt a kivant optimalis helyzetbe. Utana zarja le ismét a gyorszaro
kart, hogy ne csusszon el a kormany!!

® s ~
S o
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PULZUSZONAK

Pulzus mérés:
A szobakerékpar rendelkezik pulzusmér6 rendszerrel. A pulzusméréshez sziikséges mellkasi
Ov 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 (%) értenddk.

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%

Verseny mod > 80-92%

Csak rovid ideig szabad > 92%-0s versenyzési modban lenni €s ez csak sportoloknak ajanlott!

Az edzések hossza és gyakorisaga hetente:

Az idedlis terhelési tartomany akkor érhetd el, ha a kardiovaszkularis teljesitmény 65-75%-4t
hosszabb idon keresztiil elérjiik.

Okélszabaly: A kezddknek rovid, 20 és 30 perces edzésekkel kell kezdeniiik.

Az elsé négy hétben a kezdd edzésprogram a kovetkezéképpen nézhet ki: kétnaponta 20-30
perc edzés €s 5 perc nyUjtas az edzés elott €s utan is, hogy bemelegitsen €s levezessen.

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

Pulsediagramm

Pulse Fitness and Fat Bumner

220 ——F—
—— Maximalpulse
200 i (220 minus Age)
180 T~ | |
160 —— Fitnesspulse T~
~~<4 | (75%of Max Ruise) T

140 ——t e
e
100 ™~ Fat combustion pulse ) ﬁ‘_“""“-a-.

30 (65% of Max.Rulse) -

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Ag
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A KIJELZO

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

A komputer automatikusan bekapcsol (készenléti allapotba kertil), ha elkezdi az edzést vagy
megnyomja valamelyik gombot.

A kijelz6 amennyiben 4 percig nem kap jelet Sleep (alvo) modba kertil.

A GOMBOK FUNKCIOJA
Az edzékomputer 6t gombbal van felszerelve: A kovetkezd funkciok vannak hozzarendelve
ezekhez a gombokhoz:

Készenléti iizemmodban

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

1 Edzés gomb

Valasszon a felhasznalokezelés, a csatlakozasi funkciok, a beallitasok és az edzések koziil,
vagy fogadjon el egy valasztasi lehetdséget.

Ezenkiviil 5 masodpercig lenyomva tartva leallitja és Ujrainditja a kijelz6t

2 Csatlakozas gomb
Csatlakoztathat Bluetooth LE/ANT+ eszkdzoket a kijelzohoz.

7/19 oldal



Kettler HOI RIDE+ szobakerékpar

3 Start/Enter gomb
Lehetdvé teszi a felhasznadlo szamara az edzés megkezdését €s befejezését.

4 Minusz (-) gomb
Az aktualis beallitasi érték csokkentésére szolgal.

5 Plusz (+) gomb
Az aktudlis beallitdsok értékének ndvelésére szolgal.

Kijelz6 kikapcsolasa
4 perc inaktivitas utan a kijelzo kikapcsol.

Készenléti KEPERNYO:
Az készenléti lizemmod alapértelmezett képernydje az alabb lathato ,,IDLE” képernyo:

MANU

Workout (Edzési) KEPERNYO:

T

./ -

o
(-
(]

.

M

*,

HILLS

o

A

Y

e
.

> Yum!
*5 -

=]

FCD

~\
s

c3

-~

T W

~

.-/-l_ b Y
ol . 6 )
MANU \_/

El INIININ NI

Y
—
_ A

A

.‘('-

A WORKOUT (edzési) képernyd a kovetkezd informaciokat tartalmazza:

1 Key Metrics Display — Adatgrafikus kijelzés

A kijelz0 ezen része a sebességet (KM/H vagy MPH), a fordulatszdmot, a wattot vagy a
pulzusszamot jelenitheti meg numerikusan a felhasznal6 valasztésa szerint.

A numerikus kijelzést koriilvevo grafikus kijelzés a fent felsorolt valaszthato adatelemek
relativ intenzitdsat mutatja gratikus forméban.

2 1do kijelzés

Ez az aktualis edzésprogrambol eltelt id6 vagy egy aktiv iddintervallum szegmens hatralévo
idejének numerikus mutatgja.
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3 Tavolsag kijelzo

Ez az aktudlis edzés Osszesitett tdvolsdganak vagy egy aktiv tavolsagintervallum-szegmens
hatralévo tdvolsaganak numerikus mutatdja. A tdvolsag kilométerben (KM) vagy mérfoldben
is megjelenithetd. A KM vagy a Mérfold kozotti valasztas a Beallitasok modban végezhetd el.

4 Energia kijelzo

Ez az aktudlis edzés soran elégetett energia numerikus mutatoja. Az energia KCAL vagy KIJ
formaban jelenitheté meg. A KCAL vagy a KJ kozotti valasztas itt is a Bedllitdisok modban
végezheto el.

5 Ellenallasi szint / Watt Kijelz6
Az aktudlis ellenallasi szintet mutatja MANU mddban, illetve a teljesitmény WATT értékét
AUTO modban.

6 Profil kijelzo
Megjeleniti az edzésprofilt ellenallasi szint szerint (MANU modban) vagy teljesitmény
(WATT) szerint (AUTO modban)

ALTALANOS FUNKCIOK

Alvé tizemmod — ha 4 perc elteltével a kijelz6 nem kap jelet (nincs meghajtas vagy
gombnyomas), a kijelzé alvo iizemmoddba 1ép. Barmelyik gomb megnyomasa vagy a
pedalozas elinditasa felébreszti a kijelzdt az alvo tizemmaodbol.

Szoftverfrissitések — A szoftverfrissitéssel kapcsolatos informaciok a kdvetkezd weblapon
talalhatok: www kettlersport.com

FELHASZNALO (USER) KEZELES:
A FELHASZNALO KEZELESBE Iépéshez nyomja meg az EDZES gombot, majd navigaljon
a +/- gombok segitségével a FELHASZNALOHOZ (USER).

Felhasznal¢ kivalasztasahoz (négy felhasznal6 adatait tudja tarolni a kijelz6: U1-U4) nyomja
meg a +/- gombot, erdsitse meg a kivalasztott felhasznalot a WORKOUT gombbal, adja meg
a kért adatokat, majd nyomja meg a WORKOUT gombot a felhasznaloi beéllitasok
mentéséhez. Nyomja meg a START/ENTER gombot a folytatdshoz.

A beallitas soran megadhatja ¢letkorat, nemét, magassagat és sulyat. A felhasznalonevet a
felhasznalot azonositd 3 betli hasznélataval lehet megadni. Kezddbetiik hasznélata javasolt.

Az U00 a vendég felhasznalo roviditése, kérjiik, vegye figyelembe, hogy a vendég felhasznalod
edzési adatait a kijelz6 nem tarolja el.

iy

USErF
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GYORSINDITAS MOD (Quick Start)

MANU

Az edzés gyors megkezdéséhez a nyomja meg a START/ENTER gombot. Ezutan kezdje el a
pedélozast.

Az edzés sziineteltetéséhez hagyja abba a pedalozast, majd kezdje el Gjra a pedalozast, hogy
ismét visszatérjen az EDZES modba.

Az edzés befejezéséhez nyomja meg hosszan a START/ENTER gombot. Ha 4 percnél
hosszabb ideig nincs tevékenység az edzés befejezddik, a kijelzd pedig megjeleniti az atlagos
edzési adatokat.

AUTOMATIKUS ES KEZI (MANU) UZEMMOD

Minden Kettler HOI ergométer AUTO és MANU tlizemmoddal rendelkezik. Mielott
elkezdené az edzést, a +/- gombbal valaszthat AUTO vagy MANU mod kozott.

AUTO iizemmadd (RPM — fordulatszamtol fliggd)

Ebben az iizemmodban a +/- gombok segitségével adja meg a célteljesitményt wattban.

Az ergométer rendszer a megadott Watt célértékbdl és az aktudlis pedalozasi frekvenciabol
(gyorsasagbol) szamitja ki a fékellenallast (nehézségi szintet), ezért edzés soran a pedalozasi
frekvencia (gyorsasag) megvaltoztatasakor a nehézségi szint is azonnal megvaltozik. Ez
biztositja, hogy folyamatosan az elére beallitott watt teljesitmény értéken lehessen edzeni.

%d:ia T -
'ee f 59

E 5 AUTO

MANU mdéd (RPM- fordulatszamtol fiiggetlen)

MANU modban valassza ki a megfelel6 fékellenallast (nehézségi fokozatot). Ez allando
marad az edzés soran, fliggetleniil a pedalfrekvenciatol. A wattban kijelzett teljesitmény az
ellenallési szint vagy a pedalozasi frekvencia (gyorsasag) valtozasatol fiigg.

@ TIME
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EDZESI MODOK

MANUAL
HILLE
INTERVALS
HRC
CUSTOM

Egy adott edzésprogram kivalasztasdhoz nyomja meg a WORKOUT gombot. Az alabbi
lehetdségek koziil valaszthat:

- MANUAL — Manuélisan szabalyozott

- HILLS - Hegymenet

- INTERVALS — Intervallum edzés

- H.R.C. — Pulzus kontrolalt edzés

- CUSTOM - egyénileg szerkeszthetd

Az edzések kozotti navigalashoz hasznalja a +/- gombot ¢és a WORKOUT gombot a
kivalasztashoz.

MANUAL -MANUALISAN SZABALYOZOTT EDZES

Az edzésprogram kivalasztasa utan nyomja meg a WORKOUT gombot.

Most kivalaszthatja és megadhatja a +/- gombok segitségével az edzés céljait : idd, tavolsag
¢s energia alapjan és megerdsitheti a WORKOUT gombbal. Az edzés elinditadsahoz nyomja
meg a START/ENTER gombot. (lasd lentebb a példaképernydket)

& n
D'DD MANLIAL o
B
MANLAL “
9 1]
mmn
uuu
B
MANLIAL b
‘ KCAL
U

Megjegyzés: A Manual edzés soran a nehézségi szint a felhasznalo altal allithato.
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HILLS WORKOUT

Az edzésprogram kivélasztasa utan nyomja meg a WORKOUT gombot. Ezutan a +/-
gombbal vélaszthat az AUTO ¢és a MANU mod ko6zott, majd nyomja meg a WORKOUT
gombot a megerdsitéshez.

Most 6 kiilonb6zo edzésprofil koziil valaszthat: (P0O1-06)

il il i

1. Valley Trail (PO1) 4 The Alpine Pass (PO4
‘|h|."i 2_Rolling Hills (P0O2) "‘L 5. The Pyramid (P0O5)
.|H|i|l|. . ?
3. In The Mountains (P0O3) 6. Random (POG)
1. Volgyosvény (PO1) 4. Alpesi hago (P04
2. Rolling Hills (P02) 5. A piramis (P05)
3. A hegyekben (P03) 6. Véletlenszerti (P06)

Az edzésprofilok kozotti navigdlashoz hasznalja a +/- gombot. Egy adott edzésprofil
kivélasztasdhoz nyomja meg a WORKOUT gombot.

Ezutan kivalaszthatja edzési célértékeit (+/- gomb), majd megerdsitheti a WORKOUT
gombbal. A pedalozas megkezdésével az edzésprogram elindul.

- PO
ul

MANU
3 nillihiklikls

INTERVALS - INTERVALLUM EDZES

Az edzésprogram kivalasztasa utan nyomja meg a WORKOUT gombot. Ezutan a +/-
gombbal vélaszthat az AUTO és a MANU mod kozott, majd nyomja meg a WORKOUT
gombot a megerdsitéshez.

Most a kovetkezd intervallum programlehetdségek koziil valaszthat:

ALUIHAL 1LLL

1. Interval (PO1) 4 Interval (PO4
T 9 Interval (PO2) .|ll.ll|.lJL|l 5. Interval (PO5)
AR 3. Interval (PO3) ""mu" 6. Interval (POB)
1. Intervallum (P0O1) 4. Intervallum (P04
2. Intervallum (P02) 5. Intervallum (P05)
3. Intervallum (P03) 6. Intervallum (P06)
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Az edzésprofilok kozotti navigdlashoz hasznalja a +/- gombot. Egy adott edzésprofil
kivélasztasdhoz nyomja meg a WORKOUT gombot.

Ezutan kivalaszthatja edzési céljait (+/- gomb), és megerdsitheti a WORKOUT gombbal. A
pedalozas megkezdésével az edzésprogram elindul.

- PO
l

. " «ILILELLI
INEENEEN ||

Megjegyzés: A HILLS és INTERVALS edzés soran a nehézségi szintet a kesziilék allitja, de a
felhasznalo altal ez is feliilirhato.

H.R.C. - PULZUS KONTROLALT EDZES

Az edzésprogram kivalasztasa utan nyomja meg a WORKOUT gombot. Ezutan a +/-
gombbal hatdrozza meg a célpulzusszamot, majd erdsitse meg az WORKOUT gombbal.
Ezutan kivalaszthatja edzési céljait (+/- gomb) és megerdsitheti a WORKOUT gombbal. A
pedalozas megkezdésével az edzésprogram elindul.

Figyelem: Ennél a programtipusnal folyamatos pulzusmérés sziikséges, annak érdekében,
hogy a pulzusjel folyamatosan elérhetd legyen és a kijelzd folyamatosan érzékelje azt.

HRC - EDZES ALLANDO PULZUSSZAMON

Az ALLANDO HR edzéshez a felhasznalonak elészor meg kell adnia életkorat és az edzés
célértékét. A Target HR kezdetben a kovetkezd képlet alapjan keriil meghatarozasra:
TARGET HR = (220 - AGE) x 0,7

A fenti egyenlet 1ényegében azt eredményezi, hogy a javasolt pulzus célérték a felhasznalo
maximalis pulzusszdmanak 70%-a.

PL.: 40 éves felhaszndlo esetében a javasolt célpulzus:

TARGET HR (220-40) x 70% = 180 x 0,7 = 126 BPM (iités/perc).

Miutdn megadta a TARGET HR értéket, nyomja meg a WORKOUT gombot. Ezutan
kivalaszthatja edzési céljait. Az edzés elinditasdhoz nyomja meg a START/ENTER gombot.
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Megjegyzés: A HRC edzés soran a nehézségi szintet a késziilék allitja, ugy, hogy a felhasznalo
pulzusa mindig a megadott célpulzus értéket kozelitse.

13/19 oldal



Kettler HOI RIDE+ szobakerékpar

CUSTOM WORKOUT — EGYENILEG SZERKESZTHETO EDZESPROGRAM

Az edzésprogram kivélasztasat kdvetden nyomja meg a WORKOUT gombot. Ezutan a +/-
gombbal vélaszthat az AUTO ¢és a MANU mod ko6zott, majd nyomja meg a WORKOUT
gombot a megerdsitéshez.

Az ellenallési szintek kivalasztasdhoz hasznalja a +/- gombokat (az ellenallasi szinten minden
egyes edzésszegmens esetében meg kell adni), majd az egyéni edzés elmentéséhez nyomja
meg a WORKOUT gombot. Ezutan a +/- gombbal kivalaszthatja az edzési célokat, majd a
WORKOUT gombbal erdsitheti meg. Végiil kezdjen el pedalozni az edzés megkezdéséhez.
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Megjegyzés: A CUSTOM WORKOUT edzés soran a nehézségi szintet a késziilék allitja, ugy,
ahogy azt a felhasznalo beallitotta. A program barmikor modosithato és feliilirhato.

CSATLAKOZASI MOD
GENERAL

Ez a konzol ANT+ és BLE pulzusmérd hevederhez is csatlakoztathatd. Ezenkiviil a
konzolnak képesnek kell lennie okostelefon- vagy tablagép-alkalmazasokhoz a BLE-n
keresztiil. A konzolnak képesnek kell lennie arra is, hogy pulzusmérd hevederhez (ANT+
vagy BLE) csatlakozzon ¢és egyidejlileg csatlakozzon egy okostelefon-alkalmazashoz is.

CSATLAK,OZ]:ATAS OKOSTELEFONHOZ VAGY TABLETHEZ BLUETOOTH LE
(FTMS) KEPZESEN keresztiil

A Bluetooth parositési folyamat a kijelzd bekapcsoldsat kovetden automatikusan elindul. A

kijelzd jobb fels6 sarkaban 1év6 Bluetooth ikon 1 Hz-es frekvenciaval kezd villogni, jelezve,
hogy a Bluetooth kapcsolat 1étrejott és egy elérhetdé mobileszkdz-alkalmazast keres a

parositashoz.
®
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Amig a kijelz6 jelez, a felhasznal6d okostelefonjan vagy tablagépén keresztiil csatlakozhat egy
kompatibilis alkalmazashoz (pl. Kinomap, Zwift, GymTrakr stb.).

14/19 oldal



Kettler HOI RIDE+ szobakerékpar

crer

val6 csatlakozésrol.

Amikor a kijelz0 sikeresen kapcsolodott, az okostelefonnal vagy tablagéppel valo parositas
esetén a BT-kijelzés megsziinik, a kijelz6 visszadll normal miikodésére, a Bluetooth ikon
pedig égve marad ¢és nem villog tovabb.

Edzés kozben a kijelzd tovabbitja a felhasznalo edzési adatait a csatlakoztatott alkalmazasnak.

A megfelel6 APP-ban a megjelend cimke ,,Kettler ####” lesz. Vegye figyelembe, hogy ez a
cimke nem lathat6 minden alkalmazasban.

CSATLAKOZTATAS EGY BLE HR SZiJHOZ

A BLE HR hevederhez val6 csatlakoztataskor a ,,BLE” feliratnak kell megjelennie a HR
ablakban, ¢és a kijelz6 csatlakozik a HR hevederhez. A BLE HR hevederhez valo
csatlakoztatds utan az észlelt pulzusszdmnak meg kell jelennie a HR ablakban, valamint a sziv
ikonnak villognia kell.
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Ha egy ANT+ HR hevederhez csatlakozik, a kijelz6 képes egyidejlileg egy okostelefonos
alkalmazas csatlakoztatasara is a BLE-n keresztiil. Vegye figyelembe, hogy a felhasznalonak
csatlakoznia kell egy pulzusméré hevederhez, miel6tt kapcsolatot 1étesitene okostelefonjaval,
ha egyszerre akarnak csatlakozni mindkett6hoz.

CSATLAKOZTATAS ANT+ HR SZIJHOZ

Az ANT+ HR hevederhez vald csatlakozashoz nem szabad a kijelz6 kapcsolatnak aktivnak
lennie.

A kijelz6 ANT+ kompatibilis pulzusmérd mellkasi hevederhez valé csatlakoztatasdhoz
nyomja meg ¢és tartsa lenyomva a CONNECT gombot 5 masodpercig.

ANT+ HR hevederhez valo csatlakoztataskor az ,,Ant”-nak kell megjelennie a HR ablakban
¢s a kijelzonek csatlakoznia kell a HR hevederhez.

Az ANT+ HR hevederhez val6 csatlakozas utan az észlelt pulzusszamnak meg kell jelennie a
HR ablakban ¢és a sziv ikon villogni kezd.

520d
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Ha egy ANT+ HR hevederhez csatlakozik, a kijelzonek képesnek kell lennie egyidejiileg egy
okostelefonos alkalmazas csatlakoztatasara is a BLE-n keresztiil. Vegye figyelembe, hogy a
felhasznalonak csatlakoznia kell egy pulzusmérd hevederhez, mieldtt kapcsolatot 1étesit egy
okostelefonnal, ha mindkett6hdz egyszerre szeretne csatlakozni.
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KAPCSOLAT VISSZAALLITASA

Ha problémaba iitkozik barmely eszk6zhoz valo csatlakozaskor, megprébalhatja
alaphelyzetbe allitani a kijelzot. A kijelzd visszaallitasa visszadllitja a periférias eszk6zokhoz
fliz6d6 kapcsolatok allapotat is.

A kijelz0 alaphelyzetbe allitaisa a WORKOUT gomb 5 masodpercig torténd nyomva
tartasaval hajthato végre.

Ezutan a kijelzo leall és gjraindul. Vegye figyelembe, hogy sziikség lehet minden
okostelefon- vagy tablagép-alkalmazas bezarasara és ujra torténd megnyitasara, amelyhez
csatlakozni szeretne, hogy megbizonyosodjon arrdl, hogy az alkalmazas kapcsolati allapota is
visszaallt.

ADATMEGOSZTAS HOI CLOUD

Lehetdsége van edzési adatainak atvitelére a HOI Cloudba, hogy megossza adatait mas
edzési platformokkal. Kérjiik, olvassa el az ehhez kapcsol6do informacidkat a fitneszeszkoze
aktivalaséhoz.

SETTINGS MODE - EGYENI BEALLITASOK

otkk

A BEALLITASI MODBA val6 belépéshez nyomja meg az WORKOUT gombot, majd a +/-
gombok segitségével navigaljon a SETTINGS - BEALLITASI MOD-hoz, majd hagyja jéva a
WORKOUT gombbal.

A kiilonb6z6 beallitasok kivalasztdsdhoz hasznalja a WORKOUT gombot, majd a +/-
gombbal mddositsa a tdvolsag mértékegységét, az energiaegységet, a (buzzer) csengd
hangerejét és be- és kikapcsolja a részletes beallitasokat. Megjelenitheti a szoftver verzidjat
(U x.xx) ¢€s a statisztikakat, példaul a késziilékkel megtett teljes idot és a tavolsagot.

A FACT csak szolgaltatési célokat szolgal.

Tavolsag mértékegységének kivalasztasa
Nyomja meg a + - gombot a KM ¢és a Mérfold mértékegységének kivalasztasahoz.

@~ @
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Energiaegység kivalasztasa
Nyomja meg a +/- gombot a KCAL ¢és a KJ mértékegységének kivalasztasdhoz.

o
‘ KCAL
Enkr
Csengo hangerejének beallitasa
Nyomja meg a + - gombot a hangerd beallitasahoz.
il
bEEP
Szoftver verzio
A szoftver verzidjanak megjelenitése.
&
Uoo |
YErS
Edzésstatisztikak
Gyari visszaallitas utan ezek az értéke torlédnek.
@ TIME
0:35
@ KM ¢
I=
SERE
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Fontos:

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

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

Tisztitani el6szor enyhén nedves ruhaval, azutan pedig szarazra tordlni.

Ne hasznaljon a tisztitashoz vegyszereket!!

Bemelegités
Ahhoz, hogy elkeriilhesse a kiilonb6zd izomsériiléseket vagy mas egyéb sériiléseket, ajanljuk,

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

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 htizodést izmain, amint fajdalmas
kezd lenni ne htizza tovabb. Kb. 20-30 masodpercig tartson egy gyakorlat. Lassan ¢és
ritmikusan l1¢élegezzen. Emlékezzen, a nyUjtast 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:

Bemelegito, edz0 és levezetd fazis
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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 tordlje le a késziiléket puha nedvszivo anyaggal. Ne hasznéljon vegyszert.
Védje a késziiléket a nedvességtol, mert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek
tisztitasanal teflon vagy gépkocsi wax hasznalatat.

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

e Amennyiben a késziiléket egy ideig nem hasznalja az ¢kszij kissé deformalddhat, ami
a megvaltoztathatja a szokasos pedalozas nyujtotta €lményt, azonban par perces
hasznalat utan a szalag visszanyeri eredeti formajat.

Esetlegesen felmeriilé problémak felhasznalé altal torténé kijavitasa:

PROBLEMA

MEGOLDAS

A kijelzé halvany vagy nem mutat.

Ellendrizze a kabeleket, hogy jol vannak-e
csatlakoztatva.

Ellendrizze a halbzati adapter allapotat,
szUkség esetén cserélje azokat.

Nincs vagy hibas a pulzus érzékelés.

Mellkasov vagy karpant hasznalata
esetén ellendrizze a bennik talalhato
elemet vagy a toltottséget, valamint a
kapcsolatot készulékkel.

Hasznalat kdzben hangja van a
készuléknek.

—

A csavarok tul lazak, huzza meg 6ket.
A készulék 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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