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DESCRIPTION

DESCRIPTION

Main Frame

Handgrip End Cap

Front Stabilizer Bar

Console Mast Cover

Crank Arm Assembly

Side Case (L)

Pedal Arm (L)

Side Case (R)

Pedal Arm (R)

Side Case Plate(L)

Connecting Arm (L)

Side Case Plate(R)

Connecting Arm (R)

Pedal Arm Cover (L)

Console Mast

Pedal Arm Cover (R)

Lower Handle Bar (L)

Pedal Foam (L)

Lower Handle Bar (R)

Pedal Foam (R)

Crank Axle

Crank Arm End Cap

Idler Wheel Assembly

Connecting Arm Cover (L)

Swing Arm (L)

Connecting Arm Cover (R)

Swing Arm (R)

Slide Wheel Cover

Axle Stopper

Front Handle Bar Cover (L)

Axle for Pedal

Rear Handle Bar Cover (L)

Axle for Slide Wheel

Front Handle Bar Cover (R)

?11.9 x 8.5 x 15m/m_Rod End Sleeve

Rear Handle Bar Cover (R)

6004_Bearing

7 x 7 x 19mm_Woodruff Key

6203_Bearing
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3/8" x 2"_Flat Head Socket Bolt

6003_Bearing

—
N

1/4" x UNC20 x 3/4"_Hex Head Bolt
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M12 x P1.75_Rod End Bearing

5/16" x UNC18 x 3/4"_Hex Head Bolt

Aluminum Rail

5/16" x 1-1/4" _Hex Head Bolt

360m/m_Steel Cable

3/8" x 3-3/4"_Hex Head Bolt

Drive Belt

M8 x 35m/m_Socket Head Cap Bolt

Flywheel

5/16" x UNC18 x 1-3/4"_Button Head Socket Bolt

Magnet

M5 x 10m/m_Phillips Head Screw

Handgrip Foam

M5 x 10m/m_Phillips Head Screw

Drink Bottle Holder

M5 x 15m/m_Phillips Head Screw

(52 x #8.2 x 1.5T_Bushing Washer

5 x 19m/m_Tapping Screw

Console Assembly

3.5 x 12m/m_Sheet Metal Screw

Console Top Cover

3.5 x 16m/m_Sheet Metal Screw

Console Bottom Cover

3 x 20m/m_Tapping Screw

Console Display Board

?17_C Ring

Key Board

?20_C Ring

Amplifier Controller

E7_E-Clip

300m/m_Sound Board(Red)

1/4" x 8T_Nyloc Nut

250m/m_Speaker W/Cable

5/16" x 7T_Nyloc Nut

200m/m_Amplifier Cable

M8 x 7T_Nyloc Nut

Interface Board

M8 x 9T_Nyloc Nut

Speaker Grill Anchor

M8 x 6.3T_Luck Nut

300m/m_W/Receiver, HR

3/8" x UNF26 x 4T _Luck Nut

1650m/m_Computer Cable

3/8" x UNF26 x 11T_Nut

500m/m_DC Power Cord

3/8" x 7T_Luck Nut

Gear Motor

?5 x @15 x 1.5T_Flat Washer
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700m/m_Sensor W/Cable

?35/16" x @23 x 1.5T_Flat Washer

—
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850m/m_Handpulse W/Cable Assembly

(8.5 x P26 x 2.0T_Flat Washer

850m/m_Handpulse W/Cable Assembly(Red)

?3/8" x P19 x 1.5T_Flat Washer

Power Adaptor

@17 x @23.5 x 1.0T_Flat Washer

400m/m_Audio Cable

(20 x @30 x 2T_Flat Washer

Sensor Rack

@17_Wave Washer

32 x 2.5T_Round Cap

M8 x P1.25 x 155L_J Bolt

(65_Transportation Wheel

M8 x 20m/m_Carriage Bolt

@78 Slide Wheel , Urethane

M5 x 5m/m_Slotted Set Screw

(330_Drive Pulley

(@8 x 23 x 1.5T_Curved Washer

@40 x P80_0val End Cap

(?3/8" x 23 x 2.0T_Curved Washer

@25 x 25 Rubber Foot Pad

@10 x 2T_Spring Washer

?32(1.8T)_Button Head Plug

?5/16" x P23 x 3.0T_Flat Washer

@35 x 10_Rubber Foot

12/14m/m_Wrench

Cover Swing Arm Axle

13/14m/m_Wrench

D15 x 08.6 x 38.5L_Sleeve

Phillips Head Screw Driver

ADIDASHARDWARE.COM
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Combination M5 Allen Wrench & Phillips Head Screw Driver
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COMPUTER FUNCTIONS

@ Cardio ® MP3 Input Q UP
@ Calorie Burn @ Strength Program @) Select
@ Manual @ 'nterval Program

@ Cradient @ Heart Rate Program

@ Stop @ User Program

@ Down @ Start
BUTTON FUNCTIONS

Cardio Strength Program
Enter Cardio Program. Enter Strength Program
Calorie Burn Interval Program
Enter Calorie burn program. Enter Interval program
Manual Heart Rate Program
Enter Manual program. Enter Heart rate program
Gradient User Program
Enter Gradient program. User defined program
Stop Start
To Pause a program (5 minute max], To start and reset workouts.
Stop and pause workouts.

Up
Down To adjust funtion value up
To adjust funtion value down

Select
MP3 Input Press to insert Workout time,Distance, Calories and Age

Insert the Aux lead here to play music through the speakers. Changes display data when in use.



OPERATION PROCEDURE

When the power supply is connected to the machine the computer will power on with

a beep sound. All segments of the LCD display will light up for 2 seconds then a dot
matrix will display the software version of the console. The console will then display the
odometer reading, total time (in hours) on the left and virtual distance will be on the
right.

The main menu will be displayed. The user can press START to begin immediately in the
manual mode. All values (SPEED, DISTANCE, TIME) will count up from Zero. Resistance
level can be changed at any time during exercise by pressing the UP or DOWN key. in the
centre of the screen shows a 1/4 mile or 0.4KM track with a lap counter as you progress.

o Change the console from MPH to KPH.

e Hold down the START, STOP and SELECT keys together for 5 seconds.
e Press the SELECT key

* use the UP/DOWN keys to selct FUNCTIONS

® Press SELECT

e Use UP/DOWN keys to select UNITS

® Press SELECT

» Use UP/DOWN to select Miles or Kilometers, then press SELECT

® Press STOP to exit

» Use UP/DOWN keys to select EXIT, then press SELECT.

Before beginning the manual exercise the user can set the desired workout for TIME

e From main menu press then MANUAL PROGRAM.

e Enter your WEIGHT using the UP/DOWN keys, then press SELECT.

e Enter your AGE using the UP/DOWN keys, then press SELECT.

e Adjust the desired workout duration using the UP/DOWN keys.

e Now press START to begin.

e The program will now start on level one resistance, to adjust the resistance use the
UP/DOWN keys.

e During the program you will be able to switch the displayed data by pressing the
SELECT key.

e When the program ends the message window will show a summary of your workout,
then will go back to the main menu.

ADIDASHARDWARE.COM
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@ PRESET PROGRAM

e In main menu press Gradient, Calorie Burn, Cardio, Strength or Interval

* Press SELECT

e Enter your WEIGHT using the UP/DOWN keys, then press SELECT.

 Enter your AGE using the UP/DOWN keys, then press SELECT.

e Adjust the desired workout duration using the UP/DOWN keys, press SELECT to continue.

« Select the MAX level, this will be the peak exertion level you will experience during the program.
Use the UP/DOWN keys to adjust this then press SELECT

e Now you have finished editing the settings, press START

* You can increase or decrease the workload at any time by using the UP/DOWN keys,

e During the program you will be able to switch the displayed data by pressing the

SELECT key.

e When the program ends the message window will show a summary of your workout,

then will go back to the main menu.




@H.R.C Heart rate Control

* In Main menu press Heart Rate to select HRC1 / HRC2.

* Press Select.

e Enter your WEIGHT using the UP/DOWN keys, then press SELECT.

e Enter your AGE using the UP/DOWN keys, then press SELECT.

* Enter your workout TIME using the UP/DOWN keys, then press SELECT.
e Enter your workout heart rate 60%, 70% or 80% of your MHR.

e Enter your Target heart rate.

* Press Start to begin.

e Both hands need to on the pulse sensors to record H.R

Maximum users heart rate is worked out at 220 - age = total. TARGET HEART RATE this is
the maximum your heart rate (MHR) should be. You can then work out at 60%, 70%, 80%
of this. For example:

¢ 220 - 40 (users age) = 180 MHR

* 180 x 0.6 =108 BPM

e That calculates 60% of your MHR

e The computer will record the TARGET HEART RATE and allow the user to work out
within this, the resistance level will automatically be changed.

e |f the heart rate is too high the computer will beep to indicate this.

e |f no heart rate is being recorded the below will be displayed on the screen.

ADIDASHARDWARE.COM
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@ User Program

User can create own workout profile.

* In Main menu press User button to select USER 1 or USER 2.

* Press Select.

e Enter your WEIGHT using the UP/DOWN keys, then press SELECT.

e Enter your AGE using the UP/DOWN keys, then press SELECT.

* Adjust the desired workout duration using the UP/DOWN keys, press SELECT to
continue.

e The first column will now blink, you can adjust the resistance level for this
segment using the UP/DOWN key.

* Press SELECT again to adjust each segment.

e Adjust each bar by pressing UP/DOWN then SELECT to move onto next segment.

e Continue the above for all segments (20 Segments).

* Press START to begin exercise once complete.

* You can increase or decrease the workload at any time by using the UP/DOWN keys,

e During the program you will be able to switch the displayed data by pressing the
SELECT key.

* When the program ends the message window will show a summary of your workout,
then will go back to the main menu.
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FUNKCE POCITACE

@ Cardio (Kardio) @ Strength Program @ User Program
@ Calorie Burn (Spalovani kalorii) (Silovy program] (Uzivatelsky program]
@ Manual (Manualni) (| ) }nterval Program ] @ Spustit
. - Intervalovy program
@ Gradient (Stoupani) y . yFE) g M) lglalhortiv brat]
eart Rate Program elect rat
O Stop o gre O y
; (Program srdecni
@ Dolu frekvence)
@ Vstup MP3
FUNKCE TLACITEK
Cardio (Kardio) Strength Program (Silovy program)
Nastavi program kardia. Nastavi silovy program.
Calorie Burn (Spalovani kalorii) Interval Program (Intervalovy program)
Nastavi program spalovani kalorii. Nastavi intervalovy program.
Manual (Manualni) Heart Rate Program (Program srdecni frekvence)
Nastavi manualni kardia. Nastavi program srdecni frekvence.
Gradient (Stoupani) User Program (UZivatelsky program)
Nastavi program stoupani. Nastavi program definovany uzivatelem.
Stop Spustit
Pozastavi program (max. na 5 minut), zastaveni SlouZzi ke spusténi nebo resetovani cviceni.
a pozastaveni cviceni.
Nahoru
Dold Zvysi hodnotu funkce.

Snizi hodnotu funkce.
Select (Vybrat)
Vstup MP3 Stisknutim muZete zadat ¢as cviceni, vzdalenost, kalorie
Pokud sem pripojite kabel AUX, bude mozné a vék. Zméni data zobrazovana pri cvicCeni.
prehravat hudbu pres reproduktory.
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POSTUP POUZiVANI

@ Kdyz je stroj zapojen ke zdroji energie, pocitac se spusti a vyda zvukovy signal. Vsechny
prvky na LCD displeji se rozsviti na 2 sekundy. Bodova matice potom zobrazi verzi
softwaru pocitaCe. Pocita¢ zobrazi stav pocitadla kilometrd, celkovy ¢as (v hodinach)
vlevo a virtualni vzdalenost vpravo.

Zobrazi se hlavni nabidka. Stisknutim tlacitka Spustit je mozné rovnou zacit cvicit

v manualnim rezimu. Véechny hodnoty (SPEED (Rychlost), DISTANCE (Vzdalenost),
TIME (Cas)) se budou po&itat od nuly. Odpor lze pFi cvi¢eni kdykoli zménit stisknutim
tla¢itka Nahoru nebo Dolu. Uprostred obrazovky se zobrazuje draha 0,4 kilometru nebo
0,25 mile s pocitadlem dokoncenych okruha.

Prepnuti pocitace z mili za hodinu na kilometry za hodinu

 Podrzte zaroven tlacitka Spustit, STOP a SELECT (Vybrat) po dobu 5 sekund.

@ e Stisknéte tla¢itko SELECT (Vybrat).

* Pomoci tla¢itek Nahoru a Dol vyberte FUNCTIONS (Funkce).

e Stisknéte tlacitko SELECT (Vybrat).

* Pomoci tlacitek Nahoru a Dolli vyberte UNITS (Jednotky).

e Stisknéte tlacitko SELECT (Vybrat).

e Pomoci tla¢itek Nahoru a Dolu vyberte Miles (Mile) nebo Kilometers (Kilometry)
a stisknéte tlacitko SELECT (Vybrat).

e Nabidku zavrete stisknutim tlacitka STOP.

e PouZijte tladitka Nahoru a Dold pro vybér moZnosti EXIT (Konec ] a poté stisknéte
tlacitko SELECT (Vybrat).

UZivatel miiZze pred zahajenim manualniho cvi¢eni nastavit hodnotu TIME (Cas).

eV hlavni nabidce vyberte volou MANUAL PROGRAM (Manuélni program).

e Zadejte hodnotu Vaha pomoci tlacitek Nahoru a Dolu a stisknéte tlacitko SELECT
(Vybrat).

e Zadejte hodnotu V&k pomoci tlagitek Nahoru a Doll a stisknéte tlacitko SELECT
(Vybrat).

e Tla¢itky Nahoru a Dolu nastavte poZzadovanou délku cviéeni.

e ZacCnéte stisknutim tlacitka Spustit).

* Program se spusti s odporem na Grovni 1. Odpor mzete upravit tlacitky Nahoru
a Dold.

* Béhem programu mdzete prepinat mezi zobrazenymi daty pomoci tlac¢itka SELECT
(Vybrat).

e AZ program skonci, zobrazi se okno se souhrnem informaci o cviceni. Poté se zobrazi
hlavni nabidka.

ADIDASHARDWARE.COM
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@@ PREDNASTAVENE PROGRAMY

* V hlavni nabidce zvolte program Gradient (Stoupani), Calorie Burn (Spalovani kalorii),
Cardio (Kardio), Strength (Silovy) nebo Interval (Intervalovy).

» Stisknéte tlacitko SELECT (Vybrat).

e Zadejte hodnotu Vaha pomoci tlaéitek Nahoru a Dolu a stisknéte tlacitko SELECT
(Vybrat).

e Zadejte hodnotu Vék pomoci tlaéitek Nahoru a Dolu a stisknéte tlacitko SELECT (Vybrat).

e Tla¢itky Nahoru a Doli nastavte poZadovanou délku cvi¢eni a pokracujte stisknutim
tlacitka SELECT (Vybrat).

* Nastavte hodnotu MAX (Maximalni Groven). Ta uréuje maximalni zatéz béhem programu.
Tla¢itky Nahoru a Dolu ji upravte a stisknéte tlacitko SELECT (Vybrat).

o Uprava nastaveni je dokoné&ena. Stisknéte tladitko Spustit.

e 74t87 mUzete kdykoli zvysit nebo sniZit pomoci tlaé¢itek Nahoru a Dolu.

e Béhem programu muZete prepinat mezi zobrazenymi daty pomoci tlacitka SELECT
(Vybrat).

e AZ program skonci, zobrazi se okno se souhrnem informaci o cviceni. Poté se zobrazi
hlavni nabidka.




@H.R.C (Rizeni srdeéni frekvence)

 V hlavni nabidce stisknéte tlacitko Heart Rate (Srdec¢ni frekvence) a vyberte hodnotu
HRC1 nebo HRC2.

» Stisknéte tlacitko SELECT (Vybrat).

e Zadejte hodnotu Vaha pomoci tlacitek Nahoru a Dolu a stisknéte tlacitko SELECT
(Vybrat).

e Zadejte hodnotu Vék pomoci tlaéitek Nahoru a Dolu a stisknéte tlacitko SELECT
(Vybrat).

¢ Zadejte hodnotu TIME (Cas) pomoci tlagitek Nahoru a Dol a stisknéte tlacitko SELECT
(Vybrat).

e \lyberte 60 %, 70 % nebo 80 % vasi maximalni srdecni frekvence pro cviceni.

e Zadejte maximalni srdecni frekvenci.

e Zacnéte stisknutim tlacitka Spustit.

* Pokud chcete zaznamenavat hodnotu H.R. (Srdec¢ni frekvence], je nutné drzet obé ruce
na snimacich.

Maximalni srdecni frekvence se vypocita takto: 220 - vék = maximalni srdecni frekvence.
TARGET HEART RATE (Cilova srdecni frekvence) je maximalni srde¢ni frekvence (MHR),
které chcete dosahnout. Mdzete cvicit na 60 %, 70 % nebo 80 % této hodnoty. Priklad:

¢ 220 - 40 (vék uZivatele) = 180 MHR (maximalni srdec¢ni frekvence)

* 180 x 0,6 = 108 BPM (tepl za minutul)

e Takto vypocitate 60 % vasi hodnoty MHR

* Pocita¢ zaznamend hodnotu TARGET HEART RATE (Cilova srdecni frekvence)
a prizplsobi ji cvi€eni uZivatele tim, Ze automaticky zméni Groven odporu.

e Pokud je srdecni frekvence prilis vysokd, pocitac to oznami zvukovym signalem.

e Pokud neni zaznamenavana zadna srdecni frekvence, na displeji se zobrazi nize uvedené
informace.

ADIDASHARDWARE.COM
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@ User Program (Uzivatelsky program)

Uzivatel si mdze vytvorit vlastni profil cviceni.

V hlavni nabidce stisknéte tlacitko User (UZivatel) a vyberte volbu USER 1 nebo
USER 2.

» Stisknéte tlacitko SELECT (Vybrat).

e Zadejte hodnotu Vaha pomoci tladitek Nahoru a Dold a stisknéte tladitko SELECT
(Vybrat).

e Zadejte hodnotu VE&k pomoci tlacitek Nahoru a Dolu a stisknéte tlacitko SELECT
(Vybrat).

e Tla¢itky Nahoru a Dolu nastavte poZadovanou délku cviceni a pokracujte stisknutim
tlacitka SELECT (Vybrat).

e Prvni sloupec zaéne svitit prerusované. Uroven odporu tohoto segmentu mizete
upravit tlagitky Nahoru a Dold.

e Znovu stisknéte tlacitko SELECT a upravte kazdy segment.

* Nastavte kazdy sloupec pomoci tlacitek Nahoru a Dold. Stisknutim tla¢itka SELECT
(Vybrat) prejdete na dalsi segment.

e Postupujte stejnym zplsobem u véech segmentl (20 segmentu).

e Stisknutim tlacitka Spustit po dokonceni zahajite cviceni.

e 74t&7 muZete kdykoli zvy3it nebo sniZit pomoci tlagitek Nahoru a Dolu.

» Béhem programu mdzete prepinat mezi zobrazenymi daty pomoci tlac¢itka SELECT
(Vybrat).

e A7 program skonci, zobrazi se okno se souhrnem informaci o cviceni. Poté se zobrazi
hlavni nabidka.
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Computer-funktioner

@ Cardio (Kredslgbstraening] @® MP3-indgang @ Start

@ Calorie Burn @ Strength Program (Styrkeprogram) Q@ Op
(Kalorieforbraending) @ Interval Program (Intervalprogram]) @@ Select (Veelg)

@ Manual (Manuell @ Heart Rate Program

@ Cradient (Heeldning] (Hjertefrekvensprogram)

@ Stop @ User Program (Brugerprogram)

@ \ed

Knap-funktioner

Cardio (Kredslgbstraening) Strength Program (Styrkeprogram)
Abn programmet Kredslgbstraening. Abn Styrkeprogram.
Calorie Burn (Kalorieforbraending) Interval Program (Intervalprogram)
Abn programmet Kalorieforbraending. Abn Intervalprogram.
Manual (Manuel) Heart Rate Program (Hjertefrekvensprogram)
Abn programmet Manuel. Abn programmet Hjernefrekvens.
Gradient (Haeldning) User Program (Brugerprogram)
Abn programmet Hzeldning. Brugerdefineret program.
Stop Start
Hvis du vil seette et program pa pause (maks. Hvis du vil starte og nulstille traening.
5 minutter), Stop og start traening.

Op
Ned Hvis du vil justere en funktionsveerdi op.

Hvis du vil justere en funktionsvaerdi ned.
Select (Vaelg)
MP3-indgang Tryk for at indsaette workout-tid, afstand, kalories og
Tilslut aux-stikket her for at afspille musik alder. £ndrer viste data under brug.
igennem hgjtalerne.

16
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DRIFTSFUNKTION

Nar stremforsyningen er tilsluttet til maskinen, teender computeren med en biplyd.
Alle segmenter pa LCD-displayet lyser i 2 sekunder, hvorefter en matrixetiket viser
konsollens softwareversion. Konsollen viser herefter afleesning af skridttaeller, samlet
tid (i timer] til venstre, og den virtuelle distance vises til hgjre.

@ Hovedmenuen vises. Brugeren kan trykke pa START for at begynde gjeblikkeligt i den

manuelle tilstand. Alle veerdier (SPEED (FART), DISTANCE (AFSTAND), TIME (TID))
teeller op fra nul. Modstanden kan til enhver tid sendres under traeningen ved at trykke
pa tasten Op eller Ned. Midt pa skeermen vises en bane pa 1/4 mile eller 0,4 km med en
omgangsteaeller, der viser din distance.

Sadan andrer du konsollen fra MPH til KM/T.

* Hold knapperne START, STOP og SELECT (VAELG) nede samtidig i 5 sekunder.

@ e Tryk p& knappen SELECT (VAELG).

e brug knapperne OP/NED til at veelge FUNCTIONS (FUNKTIONER).

* Tryk pa SELECT (VAELG).

* Brug knapperne OP/NED til at vaelge UNITS (ENHEDER).

* Tryk pa SELECT (VAELG).

* Brug OP/NED til at vaelges miles eller kilometer, og tryk derefter pa SELECT (VALG).

* Tryk pa STOP for at afslutte.

* Brug knapperne OP/NED til at veelge EXIT (AFSLUT), og tryk derefter pa SELECT
(VAELG).

For pabegyndelse af manuel traening kan brugeren indstille den gnskede TID for
traeningen

* Tryk paA MANUAL PROGRAM (MANUELT PROGRAM) p3 hovedmenuen.

e Indtast din VAEGT ved hjelp af knapperne OP/NED, og tryk derefter pa SELECT (VZALG).

e Indtast din ALDER ved hjaelp af knapperne OP/NED, og tryk derefter pd SELECT
(VELG).

e Justér den gnskede varighed for treeningen ved hjzelp af knapperne OP/NED.

* Tryk nu pa START for at begynde.

* Programmet starter nu med en modstand pa niveau ét. Tryk pa knapperne OP/NED for
at justere modstanden.

e Under programmet kan du sendre de viste data ved at trykke pa knappen SELECT
(VELG).

* Nar programmet er slut, vises en oversigt over din treening i meddelelsesvinduet,
hvorefter der returneres til hovedmenuen.

ADIDASHARDWARE.COM
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@ NuLSTIL PROGRAM

» P4 hovedmenuen skal du trykke pa Gradient (Haeldning), Calorie Burn.
(Kalorieforbranding), Cardio (Kredslgbstraning), Strength (Styrke) eller Interval

* Tryk pa SELECT (VALG).

e Indtast din VEGT ved hjealp af knapperne OP/NED, og tryk derefter pa SELECT (VALG).

e Indtast din ALDER ved hjalp af knapperne OP/NED, og tryk derefter pa SELECT (VZALG).

e Justér den gnskede varighed for treeningen ved hjeaelp af knapperne OP/NED, tryk pa
SELECT (VZLG) for at fortseette.

e Veelg niveauet MAX (MASK), dette er det maksimale anstrengelsesnivau, du oplever i
programmet. Brug knapperne OP/NED til at justere dette, og tryk derefter pa SELECT
(VELG).

e Nu er du feerdig med at eendre indstillingerne. Tryk pa START.

* Du kan til enhver tid gge eller reducere belastningen ved hjzelp af knapperne OP/NED.

e Under programmet kan du @ndre de viste data ved at trykke pa knappen SELECT (VZELG).

* Nar programmet er slut, vises en oversigt over din treening i meddelelsesvinduet,
hvorefter der returneres til hovedmenuen.

18



@H.R.C Hjertefrekvenskontrol

e | hovedmenuen skal du trykke pa Heart Rate (Hjernefrekvens) for at veelge HRC1/HRC2.

e Tryk pa SELECT (VALG).

e Indtast din VAEGT ved hjalp af knapperne OP/NED, og tryk derefter pa SELECT (VALG).

e Indtast din ALDER ved hjelp af knapperne OP/NED, og tryk derefter pa SELECT (VALG).

e Indtast den TIME (TID), du vil traene ved hjzelp af knapperne OP/NED, og tryk derefter
pa SELECT (VAELG).

e Indtast din hjernefrekvens under traning 60 %, 7 0% eller 80% af din maksimale
hjertefrekvens.

* Indtast dit hjertefrekvensmal.

* Tryk pa Start for at begynde.

» Begge hander skal vaere placeret pa pulsfglerne for at registrere hjertefrekvens.

Brugerens maksimale hjertefrekvens beregnes som 220 - alder =1 alt.
HJERTEFREKVENSMAL er det maksimale, din hjertefrekvens [maksimal hjertefrekvens)
bgr veere. Du kan herefter tra&ene med 60 %, 70 %, 80 % af denne. For eksempel:

* 220 - 40 (brugerens alder) = 180 maksimal hjertefrekvens

* 180 x 0,6 = 108 hjerteslag i minuttet

* Dette udgar 60 % af din maksimale hjertefrekvens

e Computeren registrerer HJERTEFREKVENSMAL og giver brugeren mulighed for at
traene inden for denne. Modstanden andres automatisk.

* Hvis hjertefrekvensen er for hgj, bipper computeren for at indikere dette.

* Hvis der ikke registreres nogen hjertefrekvens, vises nedennavnte pa skarmen.
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Brugerprogram

Brugere kan skabe deres egen workout-profil.

e | hovedmenuen skal du trykke pa knappen User (Bruger) for at vaelge USER 1
(BRUGER 1) eller USER 2 (BRUGER 2).

e Tryk pa SELECT (VALG).

e Indtast din VAEGT ved hjalp af knapperne OP/NED, og tryk derefter pa SELECT
(VAELG).

* Indtast din ALDER ved hjelp af knapperne OP/NED, og tryk derefter pa SELECT
(VAELG).

e Justér den gnskede varighed for treeningen ved hjeelp af knapperne OP/NED, tryk pa
SELECT (VALG) for at fortseette.

* Den fgrste kolonne blinker nu, og du kan justere modstanden for dette segment ved
hjeelp af knappen OP/NED.

* Tryk pa SELECT (VALG) igen for at justere hvert segment.

e Justér hver blok ved at trykke pa OP/NED og derefter pa SELECT (VALG) for at ga
videre til det naeste segment.

 Udfgr ovennavnte for alle segmenter (20 segmenter).

* Nar du er feerdig, skal du trykke pa START for at begynde traeningen.

* Du kan til enhver tid gge eller reducere belastningen ved at trykke pa knapperne OP/
NED.

» Under programmet kan du andre de viste data ved at trykke pa knappen SELECT
(VAELG).

* Nar programmet er slut, vises en oversigt over din treening i meddelelsesvinduet,
hvorefter der returneres til hovedmenuen.
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COMPUTERFUNKTIONEN
@ Cardio (Kardio)

@ Calorie Burn (Kalorienverbrennung]

@ Manual (Manuell)
@ Gradient (Steigung])

0O Stopp
@ Nach unten (-]

TASTENFUNKTIONEN

Cardio (Kardio)
Kardioprogramm eingeben.

Calorie Burn (Kalorienverbrennung)

Kalorienverbrennungsprogramm eingeben.

Manual (Manuell)
Manuelles Programm eingeben.

Gradient (Steigung)
Steigungsprogramm eingeben.

Stopp

Zum Anhalten eines Programms (max.

5 Minuten), zum Stoppen und Anhalten von
Workouts.

Nach unten (-)

Zum Anpassen des Funktionswerts nach unten.

MP3-Eingang
Hier das AUX-Kabel fir die Lautsprecher
anschliefen, um Musik zu horen.

@© MP3-Eingang @ User Program

® Strength Program (Benutzerprogramm)
(Kraftprogramm) @ Start

@ 'nterval Program @ Nach oben (+]
(Intervallprogramm) @ Select (Auswahlen)

@ Heart Rate Program
(Herzfrequenzprogramm)

Strength Program (Kraftprogramm)
Kraftprogramm eingeben.

Interval Program (Intervallprogramm)
Intervallprogramm eingeben.

Heart Rate Program (Herzfrequenzprogramm)
Herzfrequenzprogramm eingeben.

User Program (Benutzerprogramm)
Benutzerdefiniertes Programm eingeben.

Start
Zum Starten und Zurlcksetzen von Workouts.

Nach oben (+)
Zum Anpassen des Funktionswerts nach oben.

Select (Auswahlen)

Driicken zum Angeben von Workoutdauer, Entfernung,
Kalorien und Alter. Bei Gebrauch dndern sich die Daten
auf dem Display.
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BETRIEBSANLEITUNG

Wenn das Netzteil angeschlossen ist, wird das Gerat mit einem Piepton gestartet. Alle
Abschnitte des LCD-Displays leuchten zwei Sekunden lang. Die Softwareversion der
Konsole wird im Anschluss als Punktraster angezeigt. Die Konsole zeigt dann den
Kilometerstand und die Gesamtzeit (in Stunden) auf der linken Seite und die virtuelle
Strecke auf der rechten Seite an.

Das Hauptmenu wird angezeigt. Der Benutzer kann auf START dricken, um

sofort im manuellen Modus zu beginnen. Alle Werte fir SPEED, DISTANCE, TIME
(GESCHWINDIGKEIT, ENTFERNUNG, ZEIT) beginnen mit der Zahlung bei Null. Die
Widerstandsstufe kann wihrend der Ubung jederzeit durch Driicken von NACH OBEN
oder NACH UNTEN geandert werden. In der Mitte des Displays wird eine Laufbahn
(0,4 km oder 0,25 Meilen) inklusive Rundenzéhler angezeigt.

Andern der Konsole von MPH zu KPH:

e Halten Sie START, STOP und SELECT (START, STOPP UND AUSWAHLEN) gleichzeitig
5 Sekunden lang gedruickt.

e Driicken Sie SELECT (AUSWAHLEN).

e Wihlen Sie mit NACH OBEN/NACH UNTEN die Option FUNCTIONS (FUNKTIONEN)
aus.

e Driicken Sie SELECT (AUSWAHLEN).

e Wihlen Sie mit NACH OBEN/NACH UNTEN die Angabe fiir UNITS (EINHEITEN) aus.

e Driicken Sie SELECT (AUSWAHLEN).

e Wahlen Sie mit NACH OBEN/NACH UNTEN Kilometer oder Meilen aus. Dricken Sie
dann SELECT (AUSWAHLEN).

e Driicken Sie zum Beenden Stopp.

e Dricken Sie NACH OBEN/NACH UNTEN, um EXIT (BEENDEN) auszuwahlen. Driicken

Sie dann SELECT (AUSWAHLEN).

Vor Beginn einer Ubung im manuellen Modus kann der Benutzer Folgendes einstellen:
TIME (ZEIT). Gehen Sie folgendermafen vor:

e Driicken Sie im Hauptmeni auf MANUAL PROGRAM (MANUELLES PROGRAMM).

e Geben Sie durch Driicken von NACH OBEN/NACH UNTEN |hr Gewicht ein. Driicken Sie
dann SELECT (AUSWAHLEN).

e Geben Sie durch Driicken von NACH OBEN/NACH UNTEN Ihr Alter ein. Driicken Sie
dann SELECT (AUSWAHLEN).

* Stellen Sie durch Driicken von NACH OBEN/NACH UNTEN die gewtinschte
Workoutdauer ein.

e Dricken Sie START, um zu beginnen.

* Das Programm wird auf Widerstandsstufe 1 gestartet. Stellen Sie die gewiinschte Stufe
durch Dricken von NACH OBEN/NACH UNTEN ein.

e Wahrend des Programms konnen Sie die auf dem Display angezeigten Daten durch
Driicken von SELECT (AUSWAHLEN) andern.

e Am Ende des Programms wird eine Zusammenfassung des Workouts angezeigt, bevor
erneut das Hauptmenu angezeigt wird.
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e Dricken Sie im Hauptmenu auf Gradient, Calorie Burn, Cardio, Strength oder Interval
(Steigung, Kalorienverbrennung, Kardio, Kraft oder Intervall).

e Driicken Sie SELECT (AUSWAHLEN).

* Geben Sie durch Driicken von NACH OBEN/NACH UNTEN |hr Gewicht ein. Driicken Sie
dann SELECT (AUSWAHLEN).

 Geben Sie durch Driicken von NACH OBEN/NACH UNTEN |hr Alter ein. Driicken Sie dann
SELECT (AUSWAHLEN).

» Stellen Sie durch Driicken von NACH OBEN/NACH UNTEN die gewiinschte Workoutdauer
ein. Driicken Sie dann SELECT (AUSWAHLEN).

e Wahlen Sie die MAX-Stufe aus. Dies ist der Spitzenwert der Ubung wahrend des
gesamten Programmes. Passen Sie durch Driicken von NACH OBEN/NACH UNTEN die
Max-Stufe an. Driicken Sie dann SELECT (AUSWAHLEN).

e Die Bearbeitung der Einstellungen ist beendet. Driicken Sie auf Start.

* Sie kdnnen die Belastung durch Driicken von NACH OBEN/NACH UNTEN jederzeit
erhohen oder verringern.

e Wahrend des Programms konnen Sie die auf dem Display angezeigten Daten durch
Driicken von SELECT (AUSWAHLEN) andern.

e Am Ende des Programms wird eine Zusammenfassung des Workouts angezeigt, bevor
erneut das Hauptmenl angezeigt wird.
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@Herzfrequenzkontrolle - HRC

e Driicken Sie im Hauptmeni auf Heart Rate (Herzfrequenz), um HRC1/HRC2
auszuwahlen.

e Driicken Sie SELECT (AUSWAHLEN).

¢ Geben Sie durch Driicken von NACH OBEN/NACH UNTEN |hr Gewicht ein. Driicken Sie
dann SELECT (AUSWAHLEN).

¢ Geben Sie durch Driicken von NACH OBEN/NACH UNTEN I|hr Alter ein. Driicken Sie
dann SELECT (AUSWAHLEN).

* Geben Sie durch Dricken von NACH OBEN/NACH UNTEN |hre Workoutdauer TIME (Zeit)
ein. Driicken Sie dann SELECT (AUSWAHLEN).

 Geben Sie lhre Trainingsherzfrequenz ein: 60 %, 70 % oder 80 % Ihrer MHR (Maximale
Herzfrequenz).

* Geben Sie lhre Zielherzfrequenz ein.

e Driucken Sie Start, um zu beginnen.

¢ Beide Hande missen sich auf den Pulsmessern befinden, um einen Wert fiir H.R.
(Herzfrequenz) zu messen.

Die maximale Herzfrequenz von Benutzern beim Workout berechnet sich wie folgt:

220 - Alter = Maximale Herzfrequenz. TARGET HEART RATE (Zielherzfrequenz): Hoher
als die maximale Herzfrequenz (MHR) sollte Ihre Herzfrequenz nicht liegen. Sie konnen
festlegen, ob Sie in Threm Workout 60 %, 70 % oder 80 % davon erreichen mochten.
Beispiel:

* 220 - 40 (Alter des Benutzers) = 180 MHR

* 180 x 0,6 = 108/min

¢ Dies sind 60 % Ihrer maximalen Herzfrequenz (MHR)

 Der Computer misst die TARGET HEART RATE (Zielherzfrequenz) und ermdglicht Ihnen,
diesen beim Workout zu bertcksichtigen. Die Widerstandsstufe wird automatisch
angepasst.

e |st die Herzfrequenz zu hoch, gibt der Computer einen Piepton aus.

e Wird keine Herzfrequenz gemessen, wird Folgendes auf dem Bildschirm angezeigt.
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Benutzerprogramm

Benutzer konnen ein eigenes Workoutprofil erstellen.

e Driicken Sie im Hauptmenti die Taste User (Benutzer), um USER 1 (BENUTZER 1)
oder USER 2 (BENUTZER 2) auszuwahlen.

* Driicken Sie SELECT (AUSWAHLEN).

* Geben Sie durch Driicken von NACH OBEN/NACH UNTEN |hr Gewicht ein. Driicken
Sie dann SELECT (AUSWAHLEN).

* Geben Sie durch Driicken von NACH OBEN/NACH UNTEN |hr Alter ein. Driicken Sie
dann SELECT (AUSWAHLEN).

* Stellen Sie durch Driicken von NACH OBEN/NACH UNTEN die gewiinschte
Workoutdauer ein. Driicken Sie dann SELECT (AUSWAHLEN).

e Die erste Spalte blinkt. Sie konnen durch Driicken von NACH OBEN/NACH UNTEN
die Widerstandsstufe fur diesen Abschnitt einstellen.

e Driicken Sie erneut SELECT (AUSWAHLEN), um den Wert fiir jeden Abschnitt
anzupassen.

e Passen Sie den Wert fiir jeden Abschnitt durch Driicken von NACH OBEN/NACH
UNTEN an. Driicken Sie dann SELECT (AUSWAHLEN), um zum nachsten Abschnitt
zu wechseln.

* Wiederholen Sie den oben beschriebenen Vorgang fir alle Abschnitte
(20 Abschnitte).

e Driicken Sie Start, um anschlieBend mit der Ubung zu beginnen.

* Sie kdnnen die Belastung durch Driicken von NACH OBEN/NACH UNTEN jederzeit
erhohen oder verringern.

e Wahrend des Programms konnen Sie die auf dem Display angezeigten Daten durch
Driicken von SELECT (AUSWAHLEN) andern.

* Am Ende des Programms wird eine Zusammenfassung des Workouts angezeigt,
bevor erneut das Hauptmenu angezeigt wird.
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AEITOYPTIES KONSOAAY
@ Cardio @ EicoSo¢ MP3 @ Evapén
@ Calorie Burn (Kavon Beppidwv) @ Strength (Mpoypapua evduvapwong) @ MNavw
@ Manual (Mn autépato) @ 'nterval (Mpdypappa SlaotnuaTwy) @ Select (Emhoyn)
@ Gradient (Khion) @ Heart Rate (Mpdypappa KapSIAKOV
@ Lwkomn TMOAUGV)
@ Katw @ User (Mpoypaupa xpriotn)
AEITOYPIIE> KOYMMION
Cardio Strength (Mpoypappa evéuvapwonc)
Eicodo¢ oto mpoypaupa Cardio. Eicodo¢ oto mpdypappa eviuvauwonc.
Calorie Burn (Kauon 0gppidwv) Interval (Mpoypappa Stactnpatwv)
Eicodo¢ oto mpdypappa kavong Bepuidwv. Eicodo¢ oto mpdypappa StaoTnudTwv.
Manual (Mn autéparo) Heart Rate (Mpodypappa KapSiakwv maApwv)
Eicobo¢ oTo XelpokivnTo mpdypaua. Eicodo¢ oto mpdypappa KapSIaKwy TAAUWY.
Gradient (KAion) User (Mpoypappa xpriotn)
Eicodo¢ oto mpodypappa kKAiong. Mpdypappa KaBopIoUEVO Ao To XPHROoTN.
Awakomn ‘Evapén
Ma TV Tavon evog MPoyPAPATod (Ewg 5 Aentd), ‘Evapén kal emava@opd mpoTmovCEWV.
Al0KOTIA KAl TTAUON TIPOTIOVI | OEWV.
Navw
Katw A0EnoN T™NC TIUAC.
Meiwon Tng Tnc.
Select (EmMoyn)
Eicodoc MP3 MatAiote yla elcaywyn Xpdvou mporndévnong, Andéotaong,
YuvdéoTte To KaAwdio AUX yla va avamapayete Oepuidwv kat HAkiag. ANAlel Ti¢ MAnpogopiec 086vng 6Tav
MOUOCIKA amo ta nxeia. XPNOolpoTolEiTal.
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AIAAIKAZIA AEITOYPTIAZ

@ Otav 1o pnxdvnpa ouvdebei otnv mapoxr PEVUATOG, O UTTOAOYIOTHAG TiBevTal og Asttoupyia
mapdyovTtag £vav XapaktneloTiké fxo. OAa ta Tuipata tng 08évng LCD avafouv yia
2 deutepOAENTA KA, OTN CUVEXELD, Ui 006vn dot matrix epgpavilel Tnv ékdoon Tou AoyIoUIKOU
NG KOVOOAaG. H kovooAa epgpavifel 0tn cuvéxela TnVv €vOeIEn Tou XIMOUETPNTH, TOV CUVOAIKO
XPOVO (0 WPEC) OTA APLOTEPA KAL TNV EIKOVIKA anmoéotacn ota S&€1d.

@ EpgaviCetal to kKUplo pevou. O xpriotng pmopei va matroet to kouuri ENAP=H yia va &ekivioel
Aueoa otn N avtépatn Asitoupyia. OAeg ol TipéC (SPEED, DISTANCE, TIME) (TAXYTHTA,
AMOXTAZH, XPONOX) Ba apxicouv va petpolv amd to undév. To eninedo avtiotaong umopei
va aANa€el ava mdoa otiyun Katd tn Sidpkela Tng doknong matwvtag to kouuri MANQ R
KATQ. >10 kévTpo TnG 006vNne eppavifetar pia évoeién 1/4 pihov ) 0,4 XAp pe Evav HETPNTNA
YUpwv.

Ma v aAayn T kovaolag amd MPH (pilia/wpa) oe KPH (YAW/wpa).

» Kpatjote matnuéva ta kouumd ENAP=H, AIAKOMH kat SELECT (EMIAQOT) yia

@ 5 deutepodAenTa.

+ Matote 1o kouvumi SELECT (EMIAOIH).

« xpnoipomotiote Ta koupumd MANQ/KATQ yia va emAé€ete FUNCTIONS (AEITOYPTIEY).
+ Matote 1o kouvumi SELECT (EMIAOIH).

« Xpnotpornotjote ta kouumd MANQ/KATQ yia va emAéEete UNITS (MONAAEY)

+ Matote 1o kouvumi SELECT (EMIAOIH).

« Xpnotpornotjote ta kouumd MANQ/KATQ yia va emAé€ete Mila i XIANIOUETPA Kal, 0TN
ouvexela, matriote 1o Koupri SELECT (EMIAOTMH).

Matrote o kouumi AIAKONMH yia é€o6o0.

Matrote Ta koupmd MANQ/KATQ yia va emAé€ete EXIT (EZOAOY) kat 0Tn CuvExela
natriote to kouvpri SELECT (EMIAOIH).

Mpiv TNV évapén Tn¢ KN autopatng AoKNoNG, 0 XPAOTNG Umopei va pubpioet tnv embuuntn
mponoévnon w¢ mpog tnv emAoyry TIME (XPONOX).

« Amé 10 KUpl10 pevou, matote To kovuurmi MANUAL PROGRAM (MH AYTOMATO
MPOTPAMMA).

» Kataxwprjote to BAPOZ oag pe ta kouprmd MANQ/KATQ kat oTn ouvExEla TTATHOTE TO
koupmi SELECT (EMIAOTH).

» Kataxwprote tnv HAIKIA oag pe ta kouumd MANQ/KATQ kal 0Tn Ouvéxela matrioTe To
kouumi SELECT (EMIAOTH).

+ PuBpiote Tnv emBupuntn didpkela Tng mpomévnong pe ta koupumd MANQ/KATQ.

+ MNatAote 1o kouuni ENAP=H yla va ekivijoeTe TnVv mpomnovnon.

« To mpoypappa Eekiva pe emimedo avtiotaong éva. lNa va puBuicete tnv avtiotaon,
xpnotuomnoinote ta kouumd MANQ/KATQ.

+ Katd tn SidpKela TG mpomovnong €xete Tn SuvatotnTa va aAAAEETE TIC TTPOBANOUEVEG
mAnpo@opiec matwvtag to kKouuri SELECT (EMIAOTH).

+ Katd tnv oAokAfjpwaon Tou mpoypdupatog, otnv 006vn mpoBAaAletarl pia cuvoyn Tng
TTPOTIOVNGCNG OAG KAl OTN CUVEXELD N 080V EMOTPEPEL OTO KUPLO HEVOU.

REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM



ELLIPTICAL X-16

CONSOLE GUIDE

@ NMPOKAGOPIZMENO NMPOrPAMMA

+ 2TO KUpLOo pevoU matrote ta kouurnid Gradient, Calorie Burn, Cardio, Strength i Interval
(KAion, Kavon Bgppuidwy, Cardio, Evéuvauwon r Aldotnua).

« MNatrote 1o koupmi SELECT (EMIAOIH).

» Kataywpnrote 1o BAPOZ oag pe ta kouumd MANQ/KATQ kat 0Tn OUVEXELQ TTATAOTE TO KOUUTTI
SELECT (EMIAOTH).

» Kataywpnote tnv HAIKIA cag pe ta koupmd MANQ/KATQ kal 0Tn OUVEXELQ TTATAOTE TO KOUUTTI
SELECT (EMIAOTH).

« PuBpiote Tnv emBupuntn didpkela Tng mpomévnong e ta koupmd MANQ/KATQ kal matAoTe TO
kouuri SELECT (EMIAOIH) yia va ouveyioeTe.

« EmAé€te 1o eminedo MAX. Auto 1o emimedo Ba ival To péyloto eminedo mpondvnong KAt tn
S1dpkela Tou poypdppatos. Xpnotpormolnote Ta kouurd MANQ/KATQ yia va puBuioete o
enimedo kat matiote 1o koupuni SELECT (EMIAOIH).

+ MeTd TNV oAoKA pwon Twv pubuicswy, matiote To kouurni ENAP=H.

o Mmopeite va au€AOETE 1] va HEIWOETE TNV €VTAON TNG TTPOTTIOVNONG avd TTAoa GTIyN
xpnotpomnolwvtag ta kouumid MANQ/KATQ.

+ Katd tn S1dpKela TG mpomovnong €xete Tn SuvatotnTa va aANAEETE TIC TTPOBAAOUEVEG
mAnpo@opieg matwvtag to koupuni SELECT (EMIAOIH).

+ Katd tnv oAokAfjpwaon Tou mpoypdupatog, otnv 006vn mpoBAaAletarl pia civoyn Tng
TTPOTIOVNGCNG OAG KAl OTN CUVEXELD N 080VN EMOTPEPEL OTO KUPLO HEVOU.
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@H.R.C (EAeyxog kapSiakol puBuov)

« 210 KUplOo Hevovy, matrote Heart Rate (Kapdiakdg pubuoc) yia va emAé€ete HRC1/ HRC2.

» Natote 1o kouvpmi Select (EmAoyn).

» Kataxwprote to BAPOZ oag pe ta koupumd MANQ/KATQ kal 0Tn OuvéXEla TTATAOTE TO KOUWTTI
SELECT (EMIAOTH).

» Kataxwprote tnv HAIKIA oag pe ta kouumd MANQ/KATQ kal 0Tn ouvéxela matioTe To
kouumi SELECT (EMNIAOTH).

+ Kataywpnote tov XPONO (TIME) oag pe ta kouumada MANQ/KATQ kal 0T cuvéxela matioTe
1o kouumi SELECT (EMIAQOIH).

« Eloayete Tov kKapdilako puBud tng mpomoévnong os 60%, 70% 1 80% tou MHR (Méyiotoc
KapS1aK6G pubuoC).

« Elodyete Tov oToXELOUEVO KAPSIOKO PUBUO.

« Matote 1o koupmi ‘Evapén yia va ekivnoeTe.

« Katta 800 xépla mpénel va Bpiokovtal otoug aiobntrpeg maApou yia tnv kataypaer tou H.R
(kapdlakog pubPOC).

O péyiotog KapSlakodg pubPOC Katd Tnv mpomnovnon ivat 220 - nAikia = oUvolo. H évdelén
TARGET HEART RATE (otoxeudpevog kapdiakdg pubuog) gival o péylotog Kapdlakog puOuog
oa¢ (MHR). Mnopeite va mpomovnBeite oto 60%, 70% 1} To 80% autou Tou pubuov. Na
mapddetyua:

« 220 - 40 (nAkia xpriotn) = 180 MHR

- 180 x 0,6 =108 BPM

« Auto umrohoyilel To 60% Tou péylotou Kapdilakol cag pubuouv

+ H kovodha kataypdgel tov S TOXEYOMENO KAPAIAKO PYOMO kat emITpENEL 0TOV XPrioTn va
TIPOTIOVEITAL EVTOC AUTOU TOU opiov, evw To eminmedo avtiotaong aAAAlel autopaTa.

« Eav o kapdiakog pubuécg eival moAl uPnAdG, N Kovooha MapAyel évav XapakTnELOTIKO 0.

« Av bev kataypdgetal Kapdlakog puBudc, auto urmodelkvieTal aTnNV 006VN.
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MNpdypappa xpriotn
O xpnotng pmopei va dnpiouvpyrioel éva mpo@iA mpomdvnong.

« 27O KUPLO HevoU, matroTe To kouuri User (xpnotng) ya va emAé&ete USER 1 (Xpnotng 1) n
USER 2 (Xprjotng 2).

» Natote 1o kovumi Select (EmAoyn).

» Kataxwprote to BAPOZ oag pe ta koupumad MANQ/KATQ kal 0Tn cuvéxela atioTe To
koupri SELECT (EMIAOIH).

» Kataxwpnote tnv HAIKIA oag pe ta kouumd MANQ/KATQ kal 0Tn cuvéxela matioTe To
koupri SELECT (EMIAOIH).

« PuBuiote tnv emBuuntr didpkela Tng mpomévnong pe ta koupmd MANQ/KATQ kat
niatrote to kovumni SELECT (EMIAOIH) yia va ouveyioete.

« H mpwtn otAAN avaoofrvel kal umopeite va pubuioste To eminedo avtiotaong autol Tou
TUAMaToC pe Ta kouurmd MANQ/KATQ.

« Matiote Eava to koupumi SELECT (EMIAOIMH) yia va puBuioste kO TURua.

« PuBuiote kaBe pmdapa pe ta kouvumd MANQ/KATQ kal, 0Tn CUVEXELD, TTOTAOTE TO KOUWTT
SELECT (EMIAOTH) yia va petafeite otnv emdpevn oTAAN.

« EmavaAdBete tn Stadikacia yia 0Aa ta Tuipata (20 TuRpata).

« Otav teleiwoete, matrjote 1o koupni ENAP=H yia va apyioete tnv mpondvnon.

o Mmopeite va au&NoETe 1} va LEIWOETE TNV €VTAoN TNE TTPOTTOVNONG avd TTaoa oTiyun
xpnotpomnolwvtag ta koupma MANQ/KATQ.

« Katda tn Sidpkela tng mpomdvnong €xete tn SuvatdtnTa va aANAEETE TIC TPOBAAOUEVEC
mAnpo@opie¢ matwvtag to kouurni SELECT (EMIAOTH).

« Katd tnv oAokArjpwaon Tou mpoypdupatog, otnv 006vn mpoBAAletal pia cuvoyn tng
TPOTOVNONG OAG KAl OTN CUVEXELA N 000VN EMOTPEPEL OTO KUPLO UEVOU.
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FUNCIONES DEL ORDENADOR

@ Cardio

@ Calorie Burn (Quema de calorias)
@ Manual

@ Gradient (Gradiente)

@ Detener

@ Bajar

FUNCIONES DE LOS BOTONES

Cardio
Para entrar al programa de cardio.

Calorie Burn (Quema de calorias)
Para entrar al programa de quema de calorias.

Manual
Para entrar al programa manual.

Gradient (Gradiente)
Para entrar al programa gradiente.

Detener

Para hacer una pausa en el programa (maximo
5 minutos), detenery hacer una pausa en los
ejercicios.

Bajar
Para disminuir el valor de la funcion.

Entrada MP3
Para insertar el conector para reproducir musica
por los altavoces.

© Entrada MP3 @ User Program

@ Strength Program (Programa de
(Programa de fuerza) us.u.arlo]

@ /nterval Program @ Iniciar
(Programa de intervalos) @ Subir

o ;_'Per?);trSrE:; ggor?trér: @ Select (Seleccionar]
cardiaco)

Strength Program (Programa de fuerza)
Para entrar al programa de fuerza.

Interval Program (Programa de intervalos)
Para entrar al programa de intervalos.

Heart Rate Program (Programa de ritmo cardiaco)
Para entrar al programa de ritmo cardiaco.

User Program (Programa de
usuario)
Programa definido por el usuario.

Iniciar
Para iniciar y restablecer los ejercicios.

Subir
Para aumentar el valor de la funcion.

Select (Seleccionar)

Para introducir el tiempo, la distancia, las calorias del
ejercicio y la edad del usuario. En la pantalla de datos
cambia los valores mostrados.



FUNCIONAMIENTO

@ Cuando la maquina se conecta a la alimentacion eléctrica, se enciende el ordenadory se
oye un pitido. Todos los segmentos de la pantalla LCD se encienden durante 2 segundos
y a continuacién se encendera una matriz de puntos indicando la version de software
de la consola. La consola mostrara entonces la lectura del podémetro, a la izquierda el
tiempo total (en horas) y a la derecha la distancia virtual.

@ Aparece el menu principal. El usuario puede pulsar INICIAR para comenzar

inmediatamente en modo manual. Todos los valores (SPEED, DISTANCE, TIME)
[VELOCIDAD, DISTANCIA, TIEMPO] partiran de cero e irdn en aumento. El nivel de
resistencia se puede cambiar en cualquier momento durante el ejercicio pulsando las
teclas SUBIR o BAJAR. En el centro de la pantalla muestra el seguimiento en millas
(1/4) o km (0,4) con un contador de vueltas a medida que el ejercicio progresa.

Para cambiar la consola de MPH a KPH.

e Mantenga pulsadas simultaneamente las teclas INICIAR, DETENER y SELECT

@ [SELECCIONAR] durante 5 segundos.

* Pulse la tecla SELECT [SELECCIONAR].

* Use las teclas SUBIR/BAJAR para seleccionar FUNCTIONS [FUNCIONES].

e Pulse SELECT [SELECCIONAR].

* Use las teclas SUBIR/BAJAR para seleccionar UNITS [UNIDADES].

e Pulse SELECT [SELECCIONAR].

e Use las teclas SUBIR/BAJAR para seleccionar millas o kildmetros y pulse SELECT
[SELECCIONARI.

¢ Pulse Detener para salir.

e Pulse las teclas SUBIR/BAJAR para seleccionar EXIT [SALIR], y pulse SELECT
[SELECCIONARI.

Antes de empezar el ejercicio en modo manual, el usuario puede definir el valor de TIME
@ [TiEMPO]

e En el mend principal pulse MANUAL PROGRAM [PROGRAMA MANUAL].

e Introduzca el valor de PESO usando las teclas SUBIR/BAJAR y pulse SELECT
[SELECCIONARI.

e Introduzca el valor de EDAD usando las teclas SUBIR/BAJAR y pulse SELECT
[SELECCIONARI.

e Ajuste la duracion del ejercicio usando las teclas SUBIR/BAJAR.

e Pulse INICIAR para comenzar.

e El programa se inicia en el nivel uno de resistencia, pero puede ajustarlo usando las
teclas SUBIR/BAJAR.

e Durante el programa puede cambiar los datos de la pantalla pulsando la tecla SELECT
[SELECCIONARI.

e Al acabar el programa aparece una ventana mostrando un resumen de su ejercicioy
luego volvera al mendu principal.
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@@ PROGRAMA PRESTABLECIDO

* En el mend principal pulse Gradient [Gradiente], Calorie Burn [Quema de calorias],
Cardio [Cardio], Strength [Fuerza] o Interval [Intervalo].

e Pulse SELECT [SELECCIONARI.

e Introduzca el valor de PESO usando las teclas SUBIR/BAJAR y pulse SELECT
[SELECCIONARI.

e Introduzca el valor de EDAD usando las teclas SUBIR/BAJAR y pulse SELECT
[SELECCIONARI.

e Ajuste la duracion del ejercicio usando las teclas SUBIR/BAJAR y pulse SELECT
[SELECCIONAR] para continuar.

o Seleccione el nivel MAX [MAXIMO], que sera el pico del esfuerzo fisico que realizara
durante el ejercicio. Use las teclas SUBIR/BAJAR para ajustar este valor y luego pulse
SELECT [SELECCIONAR].

e Una vez haya terminado de editar estos valores, pulse la tecla INICIAR.

e Puede aumentar o disminuir la carga en cualquier momento pulsando las teclas SUBIR/
BAJAR.

e Durante el programa puede cambiar los datos de la pantalla pulsando la tecla SELECT
[SELECCIONARI.

e Al acabar el programa aparece una ventana mostrando un resumen de su ejercicioy
luego volvera al menu principal.
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@H.R.C. (Control del ritmo cardiaco)

e En el mend principal pulse Heart Rate [Ritmo cardiaco] para seleccionar HRC1 o HRC2.

* Pulse SELECT [SELECCIONARI.

e Introduzca el valor de PESO usando las teclas SUBIR/BAJAR y pulse SELECT
[SELECCIONAR].

e Introduzca el valor de EDAD usando las teclas SUBIR/BAJAR y pulse SELECT
[SELECCIONAR].

e Introduzca TIME [TIEMPO] usando las teclas SUBIR/BAJAR y luego pulse SELECT
[SELECCIONAR].

e Introduzca el ritmo cardiaco del ejercicio como 60 %, 70 % u 80 % de su MHR [RITMO
CARDIACO MAXIMO].

e Introduzca su ritmo cardiaco de referencia.

e Pulse Iniciar para empezar.

e Para registrar el ritmo cardiaco, ambas manos tienen que estar en los sensores de
pulsaciones.

El ritmo cardiaco maximo se calcula como 220 - edad. RITMO CARDIACO DE REFERENCIA
es el maximo que deberia alcanzar su ritmo cardiaco (MHR). Usted puede hacer el
ejercicio al 60 %, 70 % u 80 % de este valor. Por ejemplo:

220 - 40 (edad del usuario) = 180 pulsaciones/minuto

* 180 x 0,6 = 108 pulsaciones/minuto

e Asi se calcula el 60 % de su MHR

e El ordenador registrara el TARGET HEART RATE [RITMO CARDIACO DE REFERENCIA]
y permitira que el usuario haga el ejercicio de acuerdo con dicho valor. El nivel de
resistencia se modificara automaticamente.

e Si el ritmo cardiaco es demasiado alto, el ordenador emitira un pitido de aviso.

* Si no se registra ningun valor, la pantalla se vera como aparece abajo.
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Programa de usuario

Cada usuario puede crear su propio perfil de ejercicio.

e En el mend principal pulse el botén User [Usuario] para seleccionar USER 1
[USUARIO 1] o USER 2 [USUARIO 2].

* Pulse SELECT [SELECCIONARI.

e Introduzca el valor de PESO usando las teclas SUBIR/BAJAR y pulse SELECT
[SELECCIONARI.

e Introduzca el valor de EDAD usando las teclas SUBIR/BAJAR y pulse SELECT
[SELECCIONARI.

e Ajuste la duracion del ejercicio usando las teclas SUBIR/BAJAR y pulse SELECT
[SELECCIONAR] para continuar.

e La primera columna empezara a parpadear para que ajuste el nivel de resistencia de
este segmento de ejercicio usando las teclas SUBIR/BAJAR.

e Pulse nuevamente SELECT [SELECCIONAR] para ajustar el valor de cada segmento.

» Ajuste cada barra pulsando SUBIR/BAJAR y luego SELECT [SELECCIONAR] para
pasar al segmento siguiente.

* Repita el paso de arriba para cada uno de los segmentos (20 segmentos).

e Una vez haya terminado, pulse la tecla Iniciar para empezar el ejercicio.

e Puede aumentar o disminuir la carga en cualquier momento pulsando las teclas
SUBIR/BAJAR.

e Durante el programa puede cambiar los datos de la pantalla pulsando la tecla
SELECT [SELECCIONAR].

e Al acabar el programa aparece una ventana mostrando un resumen de su ejercicioy
luego volvera al mend principal.
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TIETOKONEEN TOIMINNOT

@ Cardio @ MP3-litanta Q@ Vs

@ Calorie Burn (Kalorien poltto) @) Strength Program (Voimaohjelma) @ Select (Valinta)
@ Manual (Manuaalinen] @ 'nterval Program (Intervalliohjelma

@ Gradient (Nousu) @ Heart Rate Program (Sykeohjelma)

@ Pysaytys @ User Program (Kéaytt&jan ohjelmal)

@ Alas @ Kaynnistys

PAINIKKEIDEN TOIMINNOT

Cardio Strength Program (Voimaohjelma)
Siirry Cardio-ohjelmaan. Siirry voimaohjelmaan.
Calorie Burn (Kalorien poltto) Interval Program (Intervalliohjelma
Siirry kalorien poltto-ohjelmaan. Siirry intervalliohjelmaan.
Manual (Manuaalinen) Heart Rate Program (Sykeohjelma)
Siirry manuaaliseen ohjelmaan. Siirry sykeohjelmaan.
Gradient (Nousu) User Program (K&yttdjan ohjelma)
Siirry nousuohjelmaan. Kayttajan maarittama ohjelma.
Pysaytys Kaynnistys
Voit pysayttda ohjelman (enint. 5 minuutiksi) tai Voit kaynnistaa ja nollata harjoituksen.
pysayttaa ja keskeyttaa harjoituksen.

Ylos
Alas Voit sdataa arvoja suuremmaksi.

Voit saataa arvoja pienemmaksi.
Select (Valinta)

MP3-liitanta Tata painamalla voit asettaa harjoitteluajan, matkan,
Jos haluat toistaa musiikkia kaiuttimista, liita kalorit ja ian. Voit muuttaa naytossa olevia tietoja kayton
ulkoinen johto tahan. aikana.
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KAYTTAMINEN

Kun laitteeseen kytketaan virta, tietokone kaynnistyy ja siita kuuluu piippausaani.
Kaikkien LCD-nayton segmenttien valot syttyvat kahdeksi sekunniksi, minka jalkeen
pistematriisissa nakyy konsolin ohjelmistoversio. Taman jalkeen naytossa nakyy
matkamittarin lukema, kokonaisaika (tunteina) vasemmalla ja virtuaalinen etéisyys
oikealla.

@ Paavalikko tulee nakyviin. Voit aloittaa heti manuaalisessa tilassa painamalla

KAYNNISTYSPAINIKETTA. Kaikki arvot (SPEED, DISTANCE, TIME [NOPEUS, MATKA,
AIKA]) alkavat suurentua nollasta yléspain. Vastusta voi muuttaa milloin tahansa
harjoituksen aikana YLOS- tai ALAS-painikkeella. Ndyton keskiosassa nakyy 1/4 mailin
tai 0,4 km:n rata ja kierroslaskuri edistymisesi mukaan.

Voit vaihtaa konsolin MPH-mittayksikon KPH-mittayksikoksi.

e Pida KAYNNISTYS-, PYSAYTYS- ja SELECT (VALINTA) -painikkeita samanaikaisesti

@ painettuina viiden sekunnin ajan.

e Paina SELECT (VALINTA) -painiketta.

e Valitse FUNCTIONS (TOIMINNOT) YLOS-/ALAS-painikkeella.

* Valitse SELECT (VALINTA).

* Valitse UNITS [YKSIKOT) YLOS-/ALAS-painikkeella.

* Valitse SELECT (VALINTA).

* Valitse mailit tai kilometrit YLOS-/ALAS-painikkeella ja valitse sitten SELECT
(VALINTA).

e Poistu painamalla PYSAYTYSPAINIKETTA.

e Valitse EXIT (SULJE) YLOS-/ALAS-painikkeella ja paina sitten SELECT (VALINTA)
-painiketta.

Ennen manuaalisen harjoituksen aloittamista kayttaja voi maarittaa haluamansa
harjoituksen keston kohtaan TIME (AIKA).

* Valitse paavalikosta MANUAL PROGRAM (MANUAALINEN OHJELMA).

e Lisd3 painosi kohtaan PAINO YLOS-/ALAS-painikkeella ja valitse sitten SELECT
(VALINTA).

o Lisa3 ikdsi kohtaan IKA YLOS-/ALAS-painikkeella ja valitse sitten SELECT (VALINTA).

¢ Valitse haluamasi harjoituksen kesto YLOS-/ALAS-painikkeella.

* Aloita ohjelma painamalla START (KAYNNISTYSPAINIKETTA).

e Taman jilkeen ohjelma kaynnistyy ykkdstason vastuksella, jota voi saatas YLOS-/
ALAS-painikkeella.

* Ohjelman aikana voit vaihtaa naytossa nakyvia tietoja painamalla SELECT (VALINTA)
-painiketta.

e Kun ohjelma paattyy, nayttoon avautuu viesti-ikkuna, jossa nakyy yhteenveto
harjoituksestasi. Taman jalkeen laite palaa paavalikkoon.
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@ vALMIS OHJELMA

* Valitse paavalikossa Gradient, Calorie Burn (Kalorien poltto), Cardio, Strength tai
Interval (Nousu, Kalorien poltto, Cardio, Voima ja Intervalli).

* Valitse SELECT (VALINTA).

e Lisd4 painosi kohtaan PAINO YLOS-/ALAS-painikkeella ja valitse sitten SELECT
(VALINTA).

o Lisda ikasi kohtaan IKA YLOS-/ALAS-painikkeella ja valitse sitten SELECT (VALINTA).

o \oit s33t33 harjoituksen kestoa YLOS-/ALAS-painikkeella ja jatkaa sitten valitsemalla
SELECT (VALINTA).

* Valitse MAX [MAKSIMI) -taso, joka on harjoituksesi huipputaso ohjelman aikana. Voit
s&4taa sitd YLOS-/ALAS-painikkeella ja valitse sitten SELECT (VALINTA).

o Asetukset on nyt maaritetty, paina START (KAYNNISTYSPAINIKETTA).

* Voit suurentaa tai pienentaa kuormitusta milloin tahansa YLOS-/ALAS
-painikkeella.

» Ohjelman aikana voit vaihtaa naytossa nakyvia tietoja painamalla SELECT (VALINTA)
-painiketta.

e Kun ohjelma paattyy, nayttoon avautuu viesti-ikkuna, jossa nakyy yhteenveto treenistasi.
Taman jalkeen laite palaa paavalikkoon.
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@HRC (sydamen sykkeen seuranta)

* Valitse paavalikossa Heart Rate (Sydamen syke) ja sitten HRC1 / HRC2.

* Valitse Select (Valinta).

e Lisa3 painosi kohtaan PAINO YLOS-/ALAS-painikkeella ja valitse sitten SELECT
(VALINTA).

e Lisad ikdsi kohtaan IKA YLOS-/ALAS-painikkeella ja valitse sitten SELECT (VALINTA).

e Lisda harjoituksen kesto kohtaan TIME (KESTO) YLOS-/ALAS-painikkeella ja valitse
sitten SELECT (VALINTA).

e Lisaa harjoituksen syke 60%, 70% tai 80% MHR-arvostasi.

e Lisaa tavoitesyke.

e Aloita painamalla kaynnistyspainiketta.

* Molempien kasien on oltava sykeanturien paalla, jotta sykkeen mittaus onnistuu.

Kayttajan enimmaissyke lasketaan kaavalla 220 - ika = yhteensa. TARGET HEART RATE
(TAVOITESYKE) on sydamen sykkeesi suurin sallittu arvo [MHR). Voit treenata 60 %:n,
70 %:n, 80 %:n tasolla suurimmasta sallitusta sykkeesta. Esimerkki:

¢ 220 - 40 (kayttajan ika) = 180 MHR

* 180 x 0,6 =108 BPM

e Tama on 60 % MHR-arvostasi

» Tietokone tallentaa TARGET HEART RATE (Tavoitesyke) -arvon ja antaa kéaytt&jan
harjoitella talla alueella. Vastus saatyy automaattisesti.

e Jos syke on lilan korkea, tietokone ilmoittaa tasta piippausaanella.

e Jos syketta ei havaita, se nakyy naytossa.
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Kayttajan ohjelma

Kayttaja voi luoda oman harjoitteluprofiilinsa.

e Paina paavalikossa kayttajapainiketta ja valitse USER 1 tai USER 2.

* Valitse Select (Valinta).

e Lisa3 painosi kohtaan PAINO YLOS-/ALAS-painikkeella ja valitse sitten SELECT
(VALINTA).

e Lisad ikdsi kohtaan IKA YLOS-/ALAS-painikkeella ja valitse sitten SELECT
(VALINTA).

* Voit sa4t44 harjoituksen kestoa YLOS-/ALAS-painikkeella ja jatkaa sitten
valitsemalla SELECT (VALINTA).

* Nyt ensimmainen sarake vilkkuu, ja voit s3t3a taman segmentin vastusta YLOS-/
ALAS-painikkeella.

* Voit saataa kaikkia segmentteja painamalla SELECT (VALINTA) -painiketta
uudelleen.

* S34d3 palkkia painamalla YLOS-/ALAS-painiketta ja siirry sitten seuraavaan
segmenttiin valitsemalla SELECT (VALINTA).

» Jatka samalla tavalla kaikkien segmenttien kohdalla (20 segmenttia).

e Aloita harjoitus, kun olet valmis, painamalla START (KAYNNISTYSPAINIKETTA).

* Voit suurentaa tai pienentaa kuormitusta milloin tahansa YLOS-/ALAS
-painikkeella.

* Ohjelman aikana voit vaihtaa nédytéssa nakyvia tietoja painamalla SELECT (VALINTA)
-painiketta.

e Kun ohjelma paattyy, nayttoon avautuu viesti-ikkuna, jossa nakyy yhteenveto
harjoituksestasi. Taman jalkeen laite siirtyy paavalikkoon.
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FONCTIONS

@ Cardio @ Bas
@ Calorie Burn (Brilage @ Entrée MP3

@ Users (Programmes
utilisateur)

de calories] @ Strength (Musculation) @ Démarrage

@ Manual (Manuel)
@ Cradient (Pente)

@ Heart Rate (Programme de

@ 'nterval (Niveau d’inclinaison) @ Haut

@ Select (Sélectionner)

Q@ Arrét contrdle de la fréquence cardiaque)

FONCTION DES BOUTONS

Cardio
Permet d’accéder au programme Cardio.

Calorie Burn (Briilage de calories)
Permet d’accéder au programme Brilage de calories.

Manual (Manuel)
Permet d’accéder au mode manuel.

Gradient (Pente)
Permet d’accéder au programme Pente.

Arrét

Permet de mettre un programme en pause (pendant
5 minutes au maximum), ainsi que d’arréter et
d’interrompre les entrainements.

Bas
Permet de sélectionner une valeur plus basse.

Entrée MP3
Permet d’écouter de la musique via des écouteurs.

Strength (Musculation)
Permet d’accéder au programme Musculation.

Interval (Niveau d’inclinaison)
Permet d’accéder au programme Niveau d’inclinaison.

Heart Rate (Programme de contrdle de la fréquence
cardiaque)

Permet d’accéder au programme de controle de la
fréquence cardiaque.

Users [Programmes utilisateur)
Permet d’accéder aux programmes définis par
Lutilisateur.

Démarrage
Permet de démarrer et de réinitialiser les entrainements.

Haut
Permet de sélectionner une valeur plus élevée.

Select (Sélectionner)
Permet d'indiquer la durée de U'entrainement, la distance,
les calories et l'age.



A

FONCTIONNEMENT

Une fois Uappareil relié a l'alimentation, la console s'allume en émettant une tonalité.
Toutes les lignes de l'écran LCD s’éclairent pendant 2 secondes, puis la version de la
console s'affiche. La distance parcourue et la durée totale (en heures) apparaissent sur
la gauche, et la distance a atteindre apparait sur la droite.

@ Le menu principal s'affiche. L'utilisation du bouton de démarrage permet de

démarrer immédiatement en mode manuel. Toutes les valeurs (SPEED, DISTANCE,
TIME (VITESSE, DISTANCE, DUREE)) sont définies sur 0. Il est possible de modifier le
niveau de résistance a tout moment en appuyant sur les boutons du haut ou du bas. Un
compteur s'affiche au centre de U'écran, avec des étapes de 1/4 de mile ou de 0,4 km.

Pour passer des m/h aux km/h :

¢ Maintenez les boutons de démarrage, d'arrét et SELECT (SELECTIONNER) enfoncés

@ pendant 5 secondes, de maniere simultanée.

* Appuyez sur le bouton SELECT (SELECTIONNER).

e Utilisez les boutons du haut et du bas pour sélectionner Uoption FUNCTIONS
(FONCTIONS).

* Appuyez sur SELECT (SELECTIONNER).

e Utilisez les boutons du haut et du bas pour sélectionner Uoption UNITS (UNITES).

* Appuyez sur SELECT (SELECTIONNER).

e Utilisez les boutons du haut et du bas pour sélectionner les miles ou les kilometres,
puis appuyez sur SELECT (SELECTIONNER).

e Appuyez sur le bouton d’arrét pour quitter.

* Appuyez sur les boutons du haut et du bas pour sélectionner loption EXIT (QUITTER),
puis appuyez sur SELECT (SELECTIONNER).

Avant le démarrage de l'exercice en mode manuel, il est possible de définir la durée de
l'entrainement.

o A partir du menu principal, appuyez sur MANUAL PROGRAM (PROGRAMME MANUEL).

* Saisissez votre poids a 'aide des boutons du haut et du bas, puis appuyez sur SELECT
(SELECTIONNER).

* Saisissez votre age a l'aide des boutons du haut et du bas, puis appuyez sur SELECT
(SELECTIONNER).

e Indiquez la durée de Uentrainement a laide des boutons du haut et du bas.

e Appuyez sur le bouton de démarrage pour démarrer.

e programme s'initialise alors avec un niveau de résistance de 1. Pour modifier ce
dernier, utilisez les boutons du haut et du bas.

e Au cours de l'exécution du programme, vous pouvez modifier les données affichées en
appuyant sur le bouton SELECT (SELECTIONNER).

e Une fois le programme terminé, un récapitulatif de votre entrainement s’affiche, puis le
menu principal apparait.
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@ CONFIGURATION DE PROGRAMME

* Dans le menu principal, appuyez sur les boutons GRADIENT (PENTE), CALORIE BURN
(BRULAGE DE CALORIES), CARDIO, STRENGTH (MUSCULATION) ou INTERVAL (NIVEAU
D’INCLINAISON).

e Appuyez sur SELECT (SELECTIONNER).

* Saisissez votre poids a l'aide des boutons du haut et du bas, puis appuyez sur SELECT
(SELECTIONNER).

* Saisissez votre age a l'aide des boutons du haut et du bas, puis appuyez sur SELECT
(SELECTIONNER).

e Indiquez la durée de l'entrainement a l'aide des boutons du haut et du bas, puis appuyez
sur SELECT (SELECTIONNER) pour continuer.

e Sélectionnez le niveau maximal. Il s’agit du niveau d’effort le plus élevé que vous aurez a
fournir pendant le programme. Utilisez les boutons du haut et du bas pour l'ajuster, puis
appuyez sur SELECT (SELECTIONNER).

e Une fois les parametres appliqués, appuyez sur le bouton de démarrage.

* Vous pouvez augmenter ou réduire le niveau d’effort a tout moment en utilisant les
boutons du haut et du bas.

e Au cours de l'exécution du programme, vous pouvez modifier les données affichées en
appuyant sur le bouton SELECT (SELECTIONNER).

e Une fois le programme terminé, un récapitulatif de votre entrainement s’affiche, puis le
menu principal apparait.
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@Contrﬁle de la fréquence cardiaque

e Dans le menu principal, appuyez sur le bouton HEART RATE (FREQUENCE CARDIAQUE)
pour sélectionner l'option HRC1/HRC2.

e Appuyez sur SELECT (SELECTIONNER).

* Saisissez votre poids a l'aide des boutons du haut et du bas, puis appuyez sur SELECT
(SELECTIONNER).

* Saisissez votre age a l'aide des boutons du haut et du bas, puis appuyez sur SELECT
(SELECTIONNER).

* Saisissez la durée de l'exercice a l'aide des boutons du haut et du bas, puis appuyez sur
SELECT (SELECTIONNER).

* Saisissez votre fréquence cardiaque a leffort : 60 %, 70 % ou 80 %.

* Saisissez votre fréquence cardiaque cible.

 Appuyez sur le bouton de démarrage pour démarrer.

e | es deux mains doivent étre placées sur les capteurs pour permettre l'enregistrement
de la fréquence cardiaque.

La fréquence cardiaque cible maximale doit correspondre a 220 moins l'age. Vous pouvez
ensuite effectuer vos exercices a une fréquence équivalant a 60, 70 ou 80 % de celle-ci.
Par exemple :

* 220 - 40 (3ge de lutilisateur) = fréquence minimale cardiaque de 180

* 180 x 0,6 = 108 battements par minute

* Vous obtenez 60 %.

e | a fréquence cardiaque cible est enregistrée, ce qui vous permet de toujours en tenir
compte. En outre, le niveau de résistance est ajusté en fonction.

e Si la fréquence cardiaque est trop élevée, une tonalité est émise.

* Si aucune fréquence cardiaque n’est enregistrée, les éléments ci-dessous s'affichent a
Uécran.
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Programmes utilisateur

Il est possible de créer le profil d’entrainement de son choix.

* Dans le menu principal, appuyez sur le bouton USER (UTILISATEUR) pour
sélectionner l'option USER 1 (UTILISATEUR 1) ou USER 2 (UTILISATEUR 2).

e Appuyez sur SELECT (SELECTIONNER).

* Saisissez votre poids a l'aide des boutons du haut et du bas, puis appuyez sur
SELECT (SELECTIONNER).

* Saisissez votre age a l'aide des boutons du haut et du bas, puis appuyez sur SELECT
(SELECTIONNER).

e Indiquez la durée de U'entrainement a laide des boutons du haut et du bas, puis
appuyez sur SELECT (SELECTIONNER) pour continuer.

e La premiere colonne clignote alors. Vous pouvez ajuster le niveau de résistance
correspondant a laide du bouton du haut et du bas.

e Appuyez a nouveau sur SELECT (SELECTIONNER) pour ajuster chaque segment.

e Ajustez chaque barre en appuyant sur les boutons du haut et du bas. Appuyez
ensuite sur SELECT (SELECTIONNER) pour passer au segment suivant.

e Effectuez cette procédure avec l'ensemble des 20 segments.

e Appuyez sur le bouton de démarrage pour démarrer l'exercice.

* Vous pouvez augmenter ou réduire le niveau d’effort a tout moment en utilisant les
boutons du haut et du bas.

* Au cours de l'exécution du programme, vous pouvez modifier les données affichées
en appuyant sur le bouton SELECT (SELECTIONNER).

e Une fois le programme terminé, un récapitulatif de votre entrainement s’affiche, puis
le menu principal apparait.
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FUNZIONI DEL COMPUTER

@ Cardio © 'nput MP3 @ User Program
@ Calorie Burn (Calorie bruciate) @ Strength Program (Programma utente]
@ Manual (Manuale) (Programma resistenzal) GéVV'a
@ Gradient (Inclinazione) © Interval Program @ >u _
@ Stop (Programma intervallo) @ Select (Seleziona)

~ @ Heart Rate Program
@ Giu (Programma frequenza

cardiaca)

FUNZIONI DEI PULSANTI
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Cardio
Attiva il programma Cardio.

Calorie Burn (Calorie bruciate)
Attiva il programma Calorie bruciate.

Manual (Manuale)
Attiva il programma Manuale.

Gradient (Inclinazione)
Attiva il programma Inclinazione.

Stop

Interrompe un programma (5 minuti massimo),

arresta e interrompe l'allenamento.

Giu
Diminuisce il valore della funzione

Input MP3

Inserire qui il cavo Aux per riprodurre la musica

attraverso gli altoparlanti.

Strength Program (Programma resistenza)
Attiva il programma Resistenza.

Interval Program (Programma intervallo)
Attiva il programma Intervallo.

Heart Rate Program (Programma frequenza cardiaca)
Attiva il programma Frequenza cardiaca.

User Program (Programma utente)
Programma definito dall'utente

Avvia
Avvia e reimposta l'allenamento.

Su
Aumenta il valore della funzione.

Select (Seleziona)

Premere il pulsante per inserire la durata dell’allenamento,
la distanza, le calorie e l'eta. Cambia i dati visualizzati
quando in uso.



A

PROCEDURA OPERATIVA

@ Una volta collegata la macchina all'alimentazione, il computer si accende e viene
emesso un segnale acustico. Tutti i segmenti del display LCD si accendono per 2 secondi
e una matrice di punti mostra la versione del software del console. Quindi, la console
mostra il contachilometri, il tempo totale (in ore) sulla sinistra e la distanza virtuale sulla
destra.

@ Viene visualizzato il menu principale. L'utente puo premere Avvia per iniziare
immediatamente nella modalita manuale. Tutti i valori di SPEED, DISTANCE, TIME
(Velocita, Distanza e Tempo) partiranno da zero. Il livello di resistenza puo essere
modificato in qualsiasi momento durante l'allenamento premendo il tasto Su o Giu. Al
centro dello schermo appare una traccia 1/4 mile o 0,4KM con un contatore di giri man
mano che si procede con l'allenamento.

Per modificare la console da MPH a KPH.

* Tenere premuti i tasti Avvia, STOP e SELECT (Seleziona) insieme per 5 secondi.

@ * Premere il tasto SELECT (Seleziona).

e Utilizzare i tasti Su/Gil per selezionare FUNCTIONS (Funzioni).

* Premere SELECT (Seleziona).

e Utilizzare i tasti Su/Giu per selezionare UNITS (Unita).

* Premere SELECT (Seleziona).

e Utilizzare i tasti Su/Giu per selezionare miglia o chilometri e premere SELECT
(Seleziona).

* Premere STOP per uscire.

o Utilizzare i tasti Su/Giu per selezionare EXIT (Esci) e premere SELECT (Seleziona).

Prima di iniziare l'allenamento manuale, l'utente puo impostare l'allenamento
desiderato a livello di TIME (Tempo).

e Dal menu principale premere MANUAL PROGRAM (Programma manuale).

e Inserire il Peso utilizzando i tasti Su/Gil e premere SELECT (Seleziona).

e Inserire l'Eta utilizzando i tasti Su/Giu e premere SELECT (Seleziona).

 Impostare la durata dell'allenamento desiderata utilizzando i tasti Su/Giu.

e Premere Avvia per iniziare.

e |l programma inizia a livello di resistenza 1; & possibile regolare la resistenza
utilizzando i tasti Su/Giu.

e Durante il programma, sara possibile cambiare i dati visualizzati premendo il tasto
SELECT (Seleziona).

e Quando il programma finisce, la finestra del messaggio mostra un riepilogo
dell’allenamento, quindi torna al menu principale.
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@@ PROGRAMMA PREIMPOSTATO

* Nel menu principale, premere Gradient (Inclinazione), Calorie Burn (Calorie bruciate),
Cardio, Strength (Resistenza) o Interval (Intervallo).

» Premere SELECT (Seleziona).

* Inserire il Peso utilizzando i tasti Su/Giu e premere SELECT (Seleziona).

e Inserire l'Eta utilizzando i tasti Su/Giu e premere SELECT (Seleziona).

e Impostare la durata dell'allenamento desiderata utilizzando i tasti Su/Giu e premere
SELECT (Seleziona) per continuare.

e Selezionare il livello MAX, che sara il livello di sforzo massimo durante il programma.
Utilizzare i tasti Su/Gil per regolare il livello e premere SELECT (Seleziona).

e Terminata la modifica delle impostazioni, premere Avvia.

o £ possibile aumentare o diminuire il carico di lavoro in qualsiasi momento utilizzando
i tasti Su/Giu.

e Durante il programma, sara possibile cambiare i dati visualizzati premendo il tasto
SELECT (Seleziona).

e Quando il programma finisce, la finestra del messaggio mostra un riepilogo
dell’allenamento, quindi torna al menu principale.
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@HRC (Controllo della frequenza cardiaca)

* Nel menu principale, premere Heart Rate (Frequenza cardiaca) per selezionare
HRC1/ HRC2.

* Premere SELECT (Seleziona).

e Inserire il Peso utilizzando i tasti Su/Giu e premere SELECT (Seleziona).

e Inserire ['Eta utilizzando i tasti Su/Giu e premere SELECT (Seleziona).

e Inserire il TIME (tempo) dell'allenamento utilizzando i tasti Su/Giu e premere SELECT
(Seleziona).

e Inserire la percentuale della frequenza cardiaca dell'allenamento 60%, 70% o 80%
del proprio MHR.

e Inserire la frequenza cardiaca obiettivo.

e Premere Avvia per iniziare.

e Per la registrazione della frequenza cardiaca, entrambe le mani devono trovarsi sui
sensori delle pulsazioni.

La frequenza cardiaca massima viene calcolata utilizzando la seguente formula

220 - eta = totale. FREQUENZA CARDIACA OBIETTIVO e¢ la frequenza cardiaca massima
(MHR) consigliata. L'allenamento puo essere svolto al 60%, 70%, 80% di questo valore.
Ad esempio:

* 220 - 40 (eta utenti) = 180 MHR

* 180 x 0,6 =108 BPM

e Calcola il 60% del valore MHR

e |l computer registrera la FREQUENZA CARDIACA OBIETTIVO e consentira all'utente di
allenarsi all'interno di questo limite, cambiando automaticamente il livello di resistenza.

e Se la frequenza cardiaca e troppo alta, il computer emette un segnale acustico.

* Se la frequenza cardiaca non viene registrata, sullo schermo viene mostrata
l'indicazione seguente.
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Programma utente

L'utente puo creare un profilo di allenamento personale.

e Nel menu principale premere il pulsante User (Utente) per selezionare USER 1
(Utente 1) o USER 2 (Utente 2).

* Premere SELECT (Seleziona).

e Inserire il Peso utilizzando i tasti Su/Giu e premere SELECT (Seleziona).

e Inserire ['Eta utilizzando i tasti Su/Giu e premere SELECT (Seleziona).

e Impostare la durata dell'allenamento desiderata utilizzando i tasti Su/Gilu e premere
SELECT (Seleziona) per continuare.

e L a prima colonna lampeggera ed ¢ possibile regolare il livello di resistenza per
questo segmento utilizzando i tasti Su/Giu.

 Premere di nuovo SELECT (Seleziona) per modificare ciascun segmento.

* Regolare ogni barra premendo Su/Giu, quindi premere SELECT (Seleziona) per
passare al segmento successivo.

* Procedere come sopra per tutti i segmenti (20 segmenti).

e Premere Avvia per iniziare l'allenamento una volta completata l'impostazione.

o E possibile aumentare o diminuire il carico di lavoro in qualsiasi momento
utilizzando i tasti Su/Giu.

e Durante il programma, sara possibile cambiare i dati visualizzati premendo il tasto
SELECT (Seleziona).

e Quando il programma finisce, la finestra del messaggio mostra un riepilogo
dell’allenamento, quindi torna al menu principale.
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Strength (3&1t) %7zlZ Interval (12— /\IV) &LE T,

« SELECT G&iR) =L &7

« TvTIE0Y F—EERLTCHE Z AL TH S, SELECT (BR) Z#LE T,
« 77180y F—%ERALT ER AL TH S, SELECT GBR) Z#LE T,
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« V—=00—RFR.TYTIZF0Y F—Z=ERAL T WO TLERTELT,

- 7O7 S LR RTENDT 23 SELECT (BIR) +— 2L T BEZSIEDTEET,
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« Select GE4R) ZHLE T,
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User Program(AI2X} T23H)
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COMPUTERFUNCTIES

o Cardio

@ Calorie Burn
(Calorieverbranding)

@ Omlaag
@© Mp3-ingang

@ Strength Program

@ Heart Rate Program
(Hartslagprogramma)

@ User Program

@ Manual (Handmatig) (Krachtprogramma) (Gebruikersprogramma)
@ Cradient (Helling) @ /nterval Program @ Starten
@ Stoppen (Intervalprogrammal @ Omhoog
@ Select (Selecteren)
KNOPFUNCTIES
Cardio Strength Program (Krachtprogramma)

Hiermee start u het cardioprogramma.

Calorie Burn (Calorieverbranding)
Hiermee start u het programma voor
calorieverbranding.

Manual (Handmatig)
Hiermee start u het handmatige programma.

Gradient (Helling)
Hiermee start u het hellingsprogramma.

Stoppen
Hiermee pauzeert u een programma (max.
5 minuten) of stopt en pauzeert u een training.

Omlaag
Hiermee verlaagt u de waarde.

Mp3-ingang
Steek de Aux hierin om muziek af te spelen via
de luidsprekers.

Hiermee start u het krachtprogramma.

Interval Program (Intervalprogrammal)
Hiermee start u het intervalprogramma.

Heart Rate Program (Hartslagprogrammal)
Hiermee start u het hartslagprogramma.

User Program (Gebruikersprogramma)
Door de gebruiker gedefinieerd programma.

Starten
Hiermee start of reset u een training.

Omhoog
Hiermee verhoogt u de waarde.

Select (Selecteren)

Druk op deze knop om trainingstijd, afstand, calorieén
en leeftijd in te voeren. Hiermee verandert u de
gegevens op het display tijdens gebruik.



A

GEBRUIKSAANWIJZING

@ Wanneer de machine wordt aangesloten op een voedingsbron, wordt de computer
opgestart met een pieptoon. Alle segmenten van het LCD-display lichten 2 seconden op.
Vervolgens geeft een matrix de softwareversie van de console weer. De console geeft
vervolgens de odometergegevens weer, met links de totale tijd (in uren) en rechts de
virtuele afstand.

@ Het hoofdmenu wordt weergegeven. De gebruiker kan op Starten drukken om direct
in de handmatige modus te beginnen. Alle waarden (SPEED (snelheid), DISTANCE
(afstand), TIME (tijd)) tellen op vanaf nul. U kunt het weerstandsniveau tijdens een
oefening wijzigen door op de pijl omhoog of omlaag te drukken. Midden op het scherm
ziet u een track van 1/4 mijl of 0,4 km en een rondeteller die uw voortgang toont.

MPH wijzigen in KPH op de console.

e Houd de start-, stop- en SELECT-knoppen 5 seconden tegelijkertijd ingedrukt.

@ e Druk op de SELECT-knop.

* Gebruik de pijl Omhoog/Omlaag om FUNCTIONS (functies) te selecteren.

* Druk op SELECT (selecteren).

* Gebruik de pijl Omhoog/Omlaag om UNITS (maateenheden) te selecteren.

* Druk op SELECT (selecteren).

* Gebruik de pijl Omhoog/Omlaag om Miles (mijlen] of Kilometers te selecteren en
druk dan op SELECT (selecteren).

e Druk op de stopknop om te sluiten.

* Gebruik de pijl Omhoog/Omlaag om EXIT (sluiten) te kiezen en druk vervolgens op
SELECT (selecteren).

Voordat de gebruiker begint met de handmatige oefening, kan hij de gewenste training
instellen voor TIME (tijd).

* Druk in het hoofdmenu op het MANUAL-programma (handmatig).

» Geef uw gewicht op met de pijl Omhoog/Omlaag en druk vervolgens op SELECT
(selecteren).

 Geef uw leeftijd op met de pijl Omhoog/Omlaag en druk vervolgens op SELECT
(selecteren).

e Pas de duur van de training aan met de pijl Omhoog/Omlaag.

e Druk op Starten om te beginnen.

e Het programma begint nu bij weerstandsniveau 1. U stelt de weerstand af met de pijl
Omhoog/Omlaag.

e Tijdens het programma kunt u schakelen tussen de gegevens op het display door op
SELECT (selecteren) te drukken.

e Wanneer het programma is afgelopen, ziet u een overzicht van uw training in het
berichtenvenster. Vervolgens keert u terug naar het hoofdmenu.
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@@ PROGRAMMA VOORAF INSTELLEN

 Druk in het hoofdmenu op Gradient (helling), Calorie Burn (calorieverbranding), Cardio,
Strength (kracht) of Interval.

* Druk op SELECT (selecteren).

e Geef uw gewicht op met de pijl Omhoog/Omlaag en druk vervolgens op SELECT
(selecteren).

* Geef uw leeftijd op met de pijl Omhoog/Omlaag en druk vervolgens op SELECT
(selecteren).

 Pas de duur van de training aan met de pijl Omhoog/Omlaag en druk op SELECT
(selecteren) om door te gaan.

e Selecteer het MAX-niveau. Dit is het hoogste inspanningsniveau tijdens het programma.
Gebruik de pijl Omhoog/Omlaag om dit af te stellen en druk vervolgens op SELECT
(selecteren).

e U bent nu klaar met instellen. Druk op de knop STARTEN.

e U kunt de zwaarte op elk moment aanpassen met de pijl Omhoog/Omlaag.

e Tijdens het programma kunt u schakelen tussen de gegevens op het display door op
SELECT (selecteren) te drukken.

e Wanneer het programma is afgelopen, ziet u een overzicht van uw training in het
berichtenvenster. Vervolgens keert u terug naar het hoofdmenu.




@HRC (hartslagcontrole)

e Druk in het hoofdmenu op Heart Rate (hartslag) om HRC1/HRC2 te selecteren.

e Druk op SELECT (selecteren).

* Geef uw gewicht op met de pijl Omhoog/Omlaag en druk vervolgens op SELECT
(selecteren).

 Geef uw leeftijd op met de pijl Omhoog/Omlaag en druk vervolgens op SELECT
(selecteren).

* Geef de tijd van uw training op met de pijl Omhoog/Omlaag en druk vervolgens op
SELECT (selecteren).

* Geef uw trainingshartslag op (60%, 70% of 80% van uw maximale hartslag).

e Geef uw doelhartslag op.

* Druk op de knop STARTEN om te beginnen.

* Beide handen moeten op de pulssensoren liggen om de hartslag te registreren.

De maximale hartslag van de gebruiker wordt als volgt berekend: 220 - leeftijd = totaal.
De doelhartslag geeft aan hoe hoog uw hartslag maximaal mag zijn (MHR). U kunt
vervolgens op 60%, 70% of 80% hiervan trainen. Bijvoorbeeld:

220 - 40 (leeftijd gebruiker) = 180 MHR

* 180 x 0,6 =108 BPM

® Zo berekent u 60% van uw MHR

* De computer registreert de DOELHARTSLAG en laat de gebruiker binnen dit getal
trainen. Het weerstandsniveau wordt automatisch gewijzigd.

e Als de hartslag te hoog is, zal de computer piepen om dit aan te geven.

* Als er geen hartslag wordt waargenomen, wordt het onderstaande op het scherm
weergegeven.
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@ Gebruikersprogramma

De gebruiker kan een eigen trainingsprofiel maken.

e Druk in het hoofdmenu op het USER-programma (gebruiker) om USER 1
(gebruiker 1) of USER 2 (gebruiker 2) te selecteren.

* Druk op SELECT (selecteren).

 Geef uw gewicht op met de pijl Omhoog/Omlaag en druk vervolgens op SELECT
(selecteren).

* Geef uw leeftijd op met de pijl Omhoog/Omlaag en druk vervolgens op SELECT
(selecteren).

e Pas de duur van de training aan met de pijl Omhoog/Omlaag en druk op SELECT
(selecteren) om door te gaan.

* De eerste kolom gaat knipperen. U kunt nu het weerstandsniveau voor dit segment
afstellen met de pijl Omhoog/Omlaag.

e Druk opnieuw op SELECT (selecteren) om elk segment af te stellen.

* Stel elke balk af door op de pijl Omhoog/Omlaag te drukken. Druk vervolgens op
SELECT (selecteren) om naar het volgende segment te gaan.

 Herhaal de bovenstaande stappen voor alle segmenten (20 segmenten).

* Druk op de knop STARTEN om de oefening te beginnen zodra u klaar bent.

e U kunt de zwaarte op elk moment aanpassen met de pijl Omhoog/Omlaag.

e Tijdens het programma kunt u schakelen tussen de gegevens op het display door op
SELECT (selecteren) te drukken.

e Wanneer het programma is afgelopen, ziet u een overzicht van uw training in het
berichtenvenster. Vervolgens keert u terug naar het hoofdmenu.
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COMPUTERFUNKSJONER

@ Cardio (Kardio) © MP3-inngang @ Opp

@ Calorie Burn (Kaloriforbrenning) @ Strength Program (Styrkeprogram) @ Select (Velg)
@ Manual (Manuell) @ 'nterval Program (Intervallprogram]

@ Cradient (Hellingsgrad) @ Heart Rate Program (Pulsprogram)

@ Stopp @ User Program (Brukerprogram)

@ Ned @ Start

KNAPPFUNKSJONER
Cardio (Kardio) Strength Program (Styrkeprogram)
Angi kardioprogram. Angi styrkeprogram.
Calorie Burn (Kaloriforbrenning) Interval Program (Intervallprogram)
Angi kaloriforbrenningsprogram. Angi intervallprogram.
Manual (Manuell) Heart Rate Program (Pulsprogram)
Angi manuelt program. Angi pulsprogram.
Gradient (Hellingsgrad) User Program (Brukerprogram)
Angi hellingsgradsprogram. Brukerdefinert program.
Stopp Start
For a pause et program (maks. 5 minutter], kan For & begynne og tilbakestille treninger.
du stoppe og pause treningen.

Opp
Ned For & justere verdien opp.

For & justere verdien ned.

Velg (Select)
MP3-inngang Trykk for & sette inn Workout time (treningstid), Distance
Sett inn ekstrapluggen her for & spille av musikk (avstand) og Alder. endringer viser data nar i bruk.
gjennom hgyttalerne.

76



DRIFTSPROSEDYRE

Nar stremforsyningen er tilkoblet maskinen slar datamaskinen seg pa med en pipetone.
Alle sementene pa LCD-displayet lyser opp i to sekunder nar en punktmatrise viser
programvareversjonen til konsollen. Konsollen viser deretter odometeravlesningen,
totaltid (i timer) pa venstre side og virtuell avstand vises til hgyre.

Hovedmenyen vises. B rukeren kan trykke pa START for a starte straks i manuell modus.
Alle verdier (SPEED (hastighet), DISTANCE (avstand), TIME (tid)) teller opp fra null.
Motstandsnivaet kan endres nar som helst i lgpet av treningen ved a trykke knappene
Opp eller Ned, i midten av skjermen vises en 1/4 mile eller 0,4 KM bane med rundeteller
som angir fremgangen din.

For & endre konsollen fra MPH til KMT.

* Hold nede knappen Start, Stopp og SELECT (velg) samtidig i 5 sekunder.
* Trykk SELECT (velg)-knappen.

e bruk knappene Opp/Ned for & velge FUNCTIONS (funksjoner).

e Trykk SELECT (velg).

 Bruk knappene Opp/Ned for & velge UNITS (enheter).

e Trykk SELECT (velg).

* Bruk Opp/Ned for & velge Miles eller Kilometer, trykk sa SELECT (velg).
* Trykk Stopp for & avslutte.

* Bruk knappene Opp/Ned og trykk sa SELECT (velg).

Fgr du begynner en manuell trening kan brukeren angi gnsket trening for TIME (tid)

e Fra hovedmenyen velger du s8 MANUAL PROGRAM [(manuelt program).

* Oppgi din Vekt med knappene Opp/Ned og trykk sa SELECT (velg).

* Oppgi din Alder med knappene Opp/Ned og trykk sa SELECT (velg).

* Juster gnsket treningstid med knappene Opp/Ned.

* Trykk na START for & begynne.

* Programmet starter med motstanden pa niva ett, for & justere motstanden bruker du
knappene Opp/Ned.

e | lgpet av programmet kan du veksle mellom dataene som vises ved a trykke knappen
SELECT (velg).

e Nar programmet avslutter viser meldingsvinduet et sammendrag av treningen, du tas
deretter tilbake til hovedmenyen.
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@@ FORHANDSINNSTILT PROGRAM

e | hovedmenyen trykker du Gradient (helning), Calorie Burn (kaloriforbrenning), Cardio
(kardio), Strength (styrke) eller Interval (intervall).

* Trykk SELECT (velg).

* Oppgi din Vekt med knappene Opp/Ned og trykk sa SELECT (velg).

* Oppgi din Alder med knappene Opp/Ned og trykk sa SELECT (velg).

* Juster gnsket treningstid med knappene Opp/Ned, trykk SELECT (velg) for a fortsette.

* Velg nivaet MAX [MAKS) dette er det hgyeste anstrengingsnivaet du kommer til a oppleve
i lepet av programmet. Bruk knappene Opp/Ned for a justere dette og trykk sa SELECT
(velg).

* Nar du er ferdig med a justere innstillingene, trykker du START.

* Du kan gke eller redusere belastningen nar som helst ved a bruke knappene Opp/Ned.

e | lgpet av programmet kan du veksle mellom dataene som vises ved a trykke knappen
SELECT (velg).

* Nar programmet avslutter viser meldingsvinduet et sammendrag av treningen, du tas
deretter tilbake til hovedmenyen.
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@H.R.C-pulskontroll

* | hovedmenyen trykker du Heart Rate (puls) for & velge HRC1/HRC2.

* Trykk Select (velg).

* Oppgi din Vekt med knappene Opp/Ned og trykk sa SELECT (velg).

* Oppgi din Alder med knappene Opp/Ned og trykk sa SELECT (velg).

* Oppgi din TIME (tid) for treningen med knappene Opp/Ned og trykk sa SELECT (velg).
* Angi din trenignspuls 60%, 70% or 80% av din MHR.

e Angi din malsatte puls.

* Trykk Start for a begynne.

» Begge hendene ma vaere pa pulssensorene for a registrere H.R (puls).

Brukerens maksimale puls beregnes som 220 - alder = total. TARGET HEART RATE
(malsatt puls) dette er hva din maksimale puls [MHR) bgr veere. Du kan sé& trene ved
60 %, 70 %, 80 % av denne. For eksempel:

* 220 - 40 (brukerens alder] = 180 MHR

* 180 x 0,6 =108 SPM

e Dette beregner 60 % av din MHR

e Datamaskinen beregner MALSATT PULS og lar brukeren trene opptil denne,
motstanden endres automatisk.

* Hvis pulsen er for hgy, piper datamaskinen for & angi dette.

* Hvis ingen puls blir registrert vises meldingen nedenfor pa skjermen.
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Brukerprogram

Brukeren kan opprette egen treningsprofil.

e | hovedmenyen trykker du knappen User (bruker) for & velge USER 1 (bruker 1) eller
USER 2 (bruker 2).

* Trykk Select (velg).

* Oppgi din Vekt med knappene Opp/Ned og trykk sa SELECT (velg).

* Oppgi din Alder med knappene Opp/Ned og trykk sa SELECT (velg).

* Juster gnsket treningstid med knappene Opp/Ned, trykk SELECT (velg) for &
fortsette.

* Den fgrste kolonnen vil nd blinke, du kan justere motstandsnivaet for dette
segmentet med knappen Opp/Ned.

* Trykk SELECT (velg) igjen for a justere hvert segment.

* Juster hver linje ved & trykke Opp/Ned og sa SELECT (velg) for & ga til neste
segment.

* Fortsett dette for alle segmentene (20 segmenter).

* Trykk START for & begynne treningen nar du er ferdig.

* Du kan gke eller redusere belastningen nar som helst ved a bruke knappene Opp/
Ned.

* | lgpet av programmet kan du veksle mellom dataene som vises ved a trykke
knappen SELECT (velg).

* Nar programmet avslutter viser meldingsvinduet et sammendrag av treningen, du
tas deretter tilbake til hovedmenyen.
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FUNCTIONS (FUNKCJE] KOMPUTERA
@ Cardio (Kardio)

© Wejscie MP3 @ User Program

@ Calorie Burn (Spalanie kalorii) @ Strength Program [Erogram_
@ Manual (Reczny) (Program sitowy) uzytkownikal
@ Gradient (Nachylenie) @ 'nterval Program @ Start
@ Stop (Program interwatowy) @ W gore
@ Heart Rate Program @ Select (Wybér]

@ W dot (Program tetna)

FUNCTIONS (FUNKCJE] PRZYCISKOW

Cardio (Kardio)
Wybierz program kardio.

Calorie Burn (Spalanie kalorii)
Wybierz program spalania kalorii.

Manual (Reczny)
Wybierz program reczny.

Gradient ([Nachylenie)
Wybierz program nachylenia.

Stop
Umozliwia wstrzymanie programu (maks.
5 minut), zatrzymuje i wstrzymuje ¢wiczenia.

W dot
Umozliwia obnizenie wartosci funkgji.

Wejscie MP3
Umieszczenie przewodu Aux w gniezdzie

umozliwia odtwarzanie muzyki przez gtosniki.

Strength Program (Program sitowy)
Wybierz program sitowy.

Interval Program (Program interwatowy)
Wybierz program interwatowy.

Heart Rate Program (Program tetna)
Wybierz program tetna.

User Program (Program uzytkownika)
Program zdefiniowany przez uzytkownika.

Start
Umozliwia zresetowanie i wstrzymanie treningow.

W gore
Umozliwia zwiekszenie wartosci funkgcji.

Select (Wybor)

Nacisniecie spowoduje przejscie kolejno do czasu
treningu, dystansu, kalorii i wieku. Zmienia wyswietlane
dane w trakcie uzytkowania.



TR\ N

PROCEDURA OBStUGI

@ Kiedy zasilanie jest podtaczone do urzadzenia, komputer wtaczy sie i wygeneruje
sygnat dzwiekowy. Wszystkie segmenty wyswietlacza LCD zaswieca sie na 2 sekundy,
a nastepnie wyswietli sie wersja oprogramowania konsoli w postaci mozaikowego wzoru.
Konsola wyswietli nastepnie odczyt drogomierza, taczny czas (w godzinach) po lewej
stronie i faktyczna odlegtosé po prawe,;.

@ Zostanie wyswietlone menu gtéwne. Uzytkownik moze nacisnac przycisk START, aby
natychmiast rozpoczac trening w trybie recznym. Wszystkie wartosci (SPEED, DISTANCE,
TIME (PREDKOSC, DYSTANS, CZAS)) beda liczone od zera. Poziom oporu mozna zmieni¢
w dowolnym momencie podczas ¢wiczenia, naciskajac przycisk W GORE lub W DOL. Na
$rodku ekranu wyswietla sie trasa 1/4 mili lub 0,4 km z licznikiem okrazen pokazujacym
postep.

Zmiana ustawienia konsoli z mil/godz. na km/godz.

o Przytrzymaj wciéniete razem przyciski START, STOP i SELECT (WYBOR) przez

@ 5 sekund.

o Naciénij klawisz SELECT (WYBOR).

o Uzyj przyciskéw W GORE/W DOL, aby wybra¢ FUNCTIONS (FUNKCJE).

o Nacisnij przycisk SELECT (WYBOR).

o Uzyj przyciskéw W GORE/W DOL, aby wybra¢ UNITS (JEDNOSTKI).

o Nacisnij przycisk SELECT (WYBOR).

o Uzyj przyciskéw W GORE/W DOL, aby wybra¢ mile lub kilometry, nastepnie naciénij
SELECT (WYBOR).

* Nacisnij STOP, aby wyjsc.

o Uzyj przyciskéw W GORE/W DOL, aby wybra¢ EXIT (WYJSCIE), a nastepnie naci$nij
przycisk SELECT (WYBOR).

Przed rozpoczeciem treningu w trybie recznym uzytkownik moze ustawi¢ zadany trening
@ uwzgledniajacy TIME (CZAS).

e W menu gtéwnym naciénij MANUAL PROGRAM (PROGRAM RECZNY).

* Podaj swoja WAGE za pomoca przyciskow W GORE/W DOL, a nastepnie nacisnij
SELECT (WYBORI.

o Podaj swéj WIEK za pomoca przyciskéw W GORE/W DOL, a nastepnie naciénij SELECT
(WYBOR).

e Dopasuj zadany czas trwania treningu za pomoca przyciskow W GORE/W DOL.

e Nacisnij przycisk START, aby rozpoczac.

e Program rozpocznie sie od pierwszego poziomu oporu, aby dopasowacd opér, uzyj
przyciskéw W GORE/W DOL.

e W trakcie trwania programu mozesz przetaczaé wyswietlane dane, naciskajac przycisk
SELECT (WYBORI.

e Kiedy program sie zakonczy, okno komunikatu pokaze posumowanie treningu,
a pézniej wroci do gtownego menu.

ADIDASHARDWARE.COM



ELLIPTICAL X-16

CONSOLE GUIDE

@@ WSTEPNIE USTAWIONY PROGRAM

e W menu gtéwnym nacisnij Nachylenie, Spalanie kalorii, Kardio, Sita lub Interwat

e Naciénij przycisk SELECT (WYBOR).

* Podaj swoja WAGE za pomoca przyciskow W GORE/W DOL, a nastepnie nacisnij SELECT
(WYBOR).

o Podaj swéj WIEK za pomoca przyciskéw W GORE/W DOL, a nastepnie naciénij SELECT
(WYBOR).

» Dopasuj zadany czas trwania treningu za pomoca przyciskow UP/DOWN (W GORE/

W DOL), naciénij SELECT (WYBOR), aby kontynuowac.

e Wybierz poziom MAKS., bedzie to najwyzszy poziom wysitku, jakiego doswiadczysz
podczas trwania programu. Uzyj przyciskow W GORE/W DOL, aby dopasowac ten poziom,
nastepnie nacisnij SELECT (WYBOR).

e Teraz, po zakonczeniu edytowania ustawien, nacisnij START.

* Mozesz zwiekszac lub zmniejsza¢ obciazenie w dowolnym momencie, uzywajac
przyciskéw W GORE/W DOL.

e W trakcie trwania programu mozesz przetacza¢ wyswietlane dane, naciskajac przycisk
SELECT (WYBOR).

e Kiedy program sie zakonczy, okno komunikatu pokaze posumowanie treningu, a pdznie;
wroci do gtdwnego menu.




@H.R.C. (kontrola tetna)

e W menu gtéwnym nacisnij przycisk Tetno, aby wybra¢ opcje HRC1 / HRC2.

o Nacisnij przycisk SELECT (WYBOR).

¢ Podaj swoja WAGE za pomoca przyciskow W GORE/W DOL, a nastepnie naciénij SELECT
(WYBOR).

¢ Podaj swéj WIEK za pomoca przyciskéw W GORE/W DOL, a nastepnie nacisnij SELECT
(WYBOR).

* Podaj swoja TIME (CZAS) treningu za pomoca przyciskow W GORE/W DOL, a nastepnie
nacisnij SELECT (WYBOR).

* Podaj swoje tetno podczas treningu 60%, 70% lub 80% Twojego maksymalnego tetna.

¢ Podaj swoje docelowe tetno.

» Nacisnij przycisk Start, aby rozpoczac.

* Obie dtonie musza znajdowac sie na czujnikach pulsu, aby rejestrowa¢ tetno (H.R).

Maksymalne tetno uzytkownikow jest wyliczane nastepujaco: 220 - wiek = tacznie.
TARGET HEART RATE (DOCELOWE TETNO) to Twoje maksymalne tetno (MHR]. Mozesz
wtedy ¢wiczyc¢ przy 60%, 70% lub 80% tetna maksymalnego. Przyktad:

¢ 220 - 40 (wiek uzytkownika) = 180 MHR

* 180 x 0,6 =108 BPM

e Wynika z tego 60% Twojego MHR

e Komputer zarejestruje TARGET HEART RATE (tetno docelowe] i umozliwi uzytkownikowi
wykonanie treningu w tym zakresie. Poziom oporu zostanie automatycznie dostosowany.

e Jesli tetno bedzie zbyt wysokie, komputer powiadomi o tym uzytkownika za pomoca
sygnatu dzwiekowego.

e Jesli tetno nie bedzie rejestrowane, na ekranie zostanie wyswietlony ponizszy
komunikat.
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@ Program uzytkownika

Uzytkownik moze utworzy¢ swoéj wtasny profil.

* W menu gtéwnym nacisnij Przycisk uzytkownika, aby wybra¢ USER 1 (uzytkownik 1)
lub USER 2 (uzytkownik 2).

o Nacisnij przycisk SELECT (WYBOR).

* Podaj swoja WAGE za pomoca przyciskéow W GORE/W DOL, a nastepnie nacisnij
SELECT (WYBOR).

o Podaj swoj WIEK za pomoca przyciskéw W GORE/W DOL, a nastepnie naciénij
SELECT (WYBOR).

* Dopasuj zadany czas trwania treningu za pomoca przyciskéw UP/DOWN (W GORE/
W DOL), naciénij SELECT (WYBOR), aby kontynuowac.

* Pierwsza kolumna teraz zamruga, mozesz dopasowac poziom oporu dla tego
segmentu za pomoca przycisku W GORE/W DOL.

* Nacisnij ponownie przycisk SELECT (WYBOR), aby dopasowa¢ kazdy segment.

o Dostosuj kazdy pasek, naciskajac przycisk W GORE/W DOL, a nastepnie nacisnij
przycisk SELECT (WYBOR), aby przejé¢ do kolejnego segmentu.

* Powtdrz powyzsze czynnosci dla kazdego segmentu (20 segmentow).

e Nacisnij przycisk START, aby rozpoczad trening po zakonczeniu planowania.

* Mozesz zwiekszac lub zmniejszac obciazenie w dowolnym momencie, uzywajac
przyciskéw W GORE/W DOL.

e W trakcie trwania programu mozesz przetacza¢ wyswietlane dane, naciskajac
przycisk SELECT (WYBOR).

e Kiedy program sie zakonczy, okno komunikatu pokaze posumowanie treningu,
a pézniej wroci do gtownego menu.
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FUNCTIONS [FUNCOES] DO COMPUTADOR

oCérdio

@ Calorie Burn [Queima
de caloriasl]

@ Manual
@ Gradient [Inclinacao]

e Parar
G Para baixo

cardiacal

FUNCTIONS [FUNCOES] DOS BOTOES

Cardio [Cardio]
Para iniciar o programa Cardio.

Calorie Burn [Queima de calorias]
Para iniciar o programa Queima de calorias.

Manual
Para iniciar o programa Manual.

Gradient [Inclinacaol
Para iniciar o programa Inclinacao.

Parar
Para interromper um programa (max. 5 minutos);
para parar e interromper o treino.

Para baixo
Para diminuir o valor da funcao.

Entrada MP3
Inserir aqui o cabo Aux para ouvir musica através
dos altifalantes.

@ Entrada MP3

@ Strength Program
[Programa Resisténcial

@ nterval Program
[Programa Intervalol

@ Heart Rate Program
[Programa Frequéncia

@ User Program
[Programa de
Utilizador]

o Iniciar
@ Para cima
@ Select [Selecionar]

Strength Program [Programa Resisténcial
Para iniciar o programa Resisténcia.

Interval Program [Programa Intervalo]
Para iniciar o programa Intervalo.

Heart Rate Program [Programa Frequéncia cardiacal
Para iniciar o programa Frequéncia cardiaca.

User Program [Programa de Utilizador]
Programa definido pelo utilizador.

Iniciar
Para iniciar e reiniciar o treino.

Para cima
Para aumentar o valor da funcao.

Select [Selecionar]

Premir para inserir o Tempo de treino, a Distancia,
as Calorias e a Idade. Quando utilizado, alterna a
visualizacao de dados.



02

FUNCIONAMENTO

Quando a fonte de alimentacao é ligada a maquina, isso fara ligar o computador que
emitirda um som. Todos os elementos do ecra LCD acenderao durante 2 segundos. Em
seguida, uma matriz de pontos apresentara a versao do software da consola. Depois,
a consola apresentara a leitura do odémetro, o tempo total (em horas) a esquerda e a
distancia virtual a direita.

Sera apresentado o menu principal. O utilizador pode premir INICIAR para comecar
imediatamente no modo manual. Todos os valores (SPEED [VELOCIDADE], DISTANCE
[DISTANCIA], TIME [TIME [TEMPO]]) comecardo a contar a partir do zero. O nivel de
resisténcia pode ser alterado em qualquer altura durante o treino, premindo o botao
PARA CIM ou PARA BAIXO0. Na parte central do ecra sera mostrado um percurso de
1/4 de milha ou 0,4 km com um conta-voltas.

Para passar de MPH para KPH na consola:

e Premir continua e simultaneamente os botdes INICIAR, PARAR e SELECT
[SELECIONAR] durante 5 segundos.

* Premir o botdo SELECT [SELECIONAR]I.

e Utilizar os botdes PARA CIMA/PARA BAIXO para selecionar FUNCTIONS [FUNCOES]

e Premir SELECT [SELECIONAR].

e Utilizar os botdes PARA CIMA/PARA BAIXO para selecionar UNITS [UNIDADES].

e Premir SELECT [SELECIONAR].

e Utilizar PARA CIMA/PARA BAIXO0 para selecionar Milhas ou Quilémetros. Em seguida,
premir SELECT [SELECIONAR].

e Premir PARAR para sair.

e Utilizar os botdes PARA CIMA/PARA BAIXO para selecionar EXIT [SAIR]. Em seguida,

premir SELECT [SELECIONAR].

Antes de iniciar o exercicio manual, o utilizador pode definir o TIME [TEMPO] de treino
pretendido

* No menu principal, premir MANUAL PROGRAM [PROGRAMA MANUALI.

e Introduzir o seu PESO através dos botoes PARA CIMA/PARA BAIX0. Em seguida,
premir SELECT [SELECIONAR].

e Introduzir a sua IDADE através dos botoes PARA CIMA/PARA BAIX0. Em seguida,
premir SELECT [SELECIONAR].

e Definir o tempo de treino pretendido através dos botoes PARA CIMA/PARA BAIXO.

e Premir INICIAR para comecar.

e O programa comecara com o nivel 1 de resisténcia. Para ajustar a resisténcia, utilizar
os botdes PARA CIMA/PARA BAIXO.

e Durante o programa podera alternar a visualizacao de dados premindo o botao SELECT
[SELECIONAR].

e Ao terminar o programa, surgira uma janela de mensagem que apresentara um
resumo do treino. Em seguida, regressara ao menu principal.
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@ PROGRAMA PREDEFINIDO

* No menu principal, premir Gradient [Inclinacaol, Calorie Burn (Queima de calorias],
Cardio [Cardio], Strength [Resisténcial ou Interval [Intervalo].

e Premir SELECT [SELECIONAR].

e Introduzir o seu PESO através dos botoes PARA CIMA/PARA BAIX0. Em seguida, premir
SELECT [SELECIONARI.

e Introduzir a sua IDADE através dos botoes PARA CIMA/PARA BAIX0. Em seguida, premir
SELECT [SELECIONARI.

e Definir o tempo de treino pretendido através dos botoes PARA CIMA/PARA BAIXO0. Premir
SELECT [SELECIONAR] para continuar.

o Selecionar o nivel MAX [MAX]. Este sera o nivel maximo de esforco que ird sentir durante
o programa. Para o seu ajuste, utilizar os botoes PARA CIMA/PARA BAIX0. Em seguida,
premir SELECT [SELECIONAR].

e Quando terminar a configuracao, premir INICIAR.

e A carga de trabalho podera ser aumentada ou reduzida em qualquer altura através dos
botdes PARA CIMA/PARA BAIXO.

e Durante o programa podera alternar a visualizacao de dados premindo o botao SELECT
[SELECIONAR].

e Ao terminar o programa, surgira uma janela de mensagem que apresentara um resumo
do treino. Em seguida, regressara ao menu principal.
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@H.R.C. (Controlo da frequéncia cardiaca)

* No menu principal, premir Heart Rate [Frequéncia cardiacal para selecionar
HRC1/HRC2.

* Premir SELECT [SELECIONARI.

e Introduzir o seu PESO através dos botoes PARA CIMA/PARA BAIX0. Em seguida, premir
SELECT [SELECIONAR].

e Introduzir a sua IDADE através dos botoes PARA CIMA/PARA BAIX0. Em seguida,
premir SELECT [SELECIONAR].

e Introduzir o TIME [TEMPO] de treino através dos botoes PARA CIMA/PARA BAIX0. Em
seguida, premir SELECT [SELECIONARI.

e Introduzir a frequéncia cardiaca de treino, 60%, 70% ou 80% da sua FCM [frequéncia
cardiaca maximal.

e Introduzir a frequéncia cardiaca-alvo.

e Premir INICIAR para comecar.

e As duas maos necessitam de estar nos sensores de pulsacao para registar a F.C.

A frequéncia cardiaca maxima do utilizador é calculada através da seguinte formula:
220 - idade = total. FREQUENCIA CARDIACA-ALVO: valor maximo a que deve encontrar-
se a sua frequéncia cardiaca [FCM). Podera depois trabalha-la a 60%, 70% ou 80% desse
valor. Por exemplo:

* 220 - 40 (idade do utilizador) = 180 FCM

*180x 0,6 =108 BPM

e |sso calcula 60% da sua FCM

e 0 computador registard a FREQUENCIA CARDIACA-ALVO e permitira ao utilizador
trabalha-la. Simultaneamente, o nivel de resisténcia é alterado automaticamente.

e Se a frequéncia cardiaca for demasiado elevada, o computador emitira um som a
assinalar tal facto.

* Se nao for registada qualquer frequéncia cardiaca, o ecra apresentara o seguinte.
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@ Users [Utilizadores]

O utilizador pode criar o seu préprio perfil de treino.

* No menu principal, premir o botdo Users [Utilizadores] para selecionar USER 1
[UTILIZADOR 1] ou USER 2 [UTILIZADOR 2].

* Premir SELECT [SELECIONARI.

e Introduzir o seu PESO através dos botoes PARA CIMA/PARA BAIX0. Em seguida,
premir SELECT [SELECIONAR].

e Introduzir a sua IDADE através dos botoes PARA CIMA/PARA BAIXO0. Em seguida,
premir SELECT [SELECIONAR].

e Definir o tempo de treino pretendido através dos botdoes PARA CIMA/PARA BAIXO.
Premir SELECT [SELECIONARI] para continuar.

e Quando a primeira coluna piscar, podera ajustar o nivel de resisténcia para esse
segmento através do botao PARA CIMA/PARA BAIXO.

e Premir SELECT [SELECIONAR] novamente para ajustar cada segmento.

e Para ajustar cada barra, premir PARA CIMA/PARA BAIXO0. Em seguida, premir
SELECT [SELECIONAR] para passar para o segmento seguinte.

* Efetuar o mesmo procedimento para todos os segmentos (20 segmentos).

e Premir INICIAR para comecar o treino.

e A carga de trabalho podera ser aumentada ou reduzida em qualquer altura através
dos botoes PARA CIMA/PARA BAIXO.

e Durante o programa podera alternar a visualizacao de dados premindo o botao
SELECT [SELECIONARI.

e Ao terminar o programa, surgird uma janela de mensagem que apresentara um
resumo do treino. Em seguida, regressara ao menu principal.
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OYHKLUMW KOMIbIOTEPA

o Cardio (KapgnoTpeHnpoBKa) @ Pasbem gna MP3-nneepa Q User Program
@ Calorie Burn (Gxuranue kanopur) @ Strength Program (Mporpamma (|_|Oﬂb3OBaT)eﬂbCKaF|
nporpaMmma
@ Manual (PyuHoin pexum) CUNOBbIX TPEHUPOBOK) o Cpapp
TapT
Q Gradient (YknoH) “ Interval Program (Mporpamma
WHTEepPBaJIbHbIX TPEHNPOBOK) @ YBennyeHne

G OcTaHoBKa o Heart Rate Program ([Mporpamma m Select (Bbibop)

G YMeHbLueHune KOHTPONA CEpAEUYHOro p1uTma)
OYHKUWW KHOIMOK
Cardio (KapanoTpeHunpoBKa) Strength Program (Mporpamma cunoBbiX TPeHNPOBOK)
3anycKk nporpaMmbl KapAMOTPEHVPOBOK. 3anycK nporpamMmmbl CUTOBbIX TPEHUPOBOK.
Calorie Burn (CkuraHue kanopuii) Interval Program (Mporpamma nHTepBasnbHbIX TPEHUPOBOK)
3anycK NporpaMmbl CKUraHUs Kanopuia. 3anycK NporpaMmbl MHTEPBAJIbHbIX TPEHMPOBOK.
Manual (PyuHoli pexum) Heart Rate Program (Mporpamma KOHTponsa cepae4yHoro

3anyck nporpammbl B pyYHOM pexnme. puTMma)
3anycKk nporpamMmbl KOHTPONA CEPAEYHOro pUTMa.
Gradient (YKnoH)
3anyck nporpammbl TPEHUPOBOK C YKJIOHOM. User Program (Monb3oBaTenbcKkasa nporpamma)
3anycK HaCTPOEHHOI NoJib30oBaTesieM NPOrpaMmbl.

OcTaHOBKa

MNpuocTtaHoBKa NporpaMmbl (Makc. Ha NATb MUHYT), Craprt

OCTaHOBKa 1 MPMOCTaHOBKA TPEHNPOBOK. Hauano n cbpoc HacTpoeK TPEHVPOBOK.

YmeHblleHne YBennueHune

YMmeHbLUeHUe 3HaueHnA GyHKLMN. YBenuueHvie 3HaueHns GyHKLNN.

Pasbem gna MP3-nneepa Select (Bbi6op)

MNpepHa3HayeH Ana NogKNoYeHNA ayanoyCcTponcTs lo3BonAeT HacTpamBaTb MapaMeTpbl BPEMEHU TPEHNPOBKM,

1 BOCNpPOm3BedeHMA My3blKK Yepes AUHAMUKMN. paccToAHUA, KonnyecTBa Kanopuii n Bospacta (Time, Distance,

Calories n Age cooTBeTCTBEHHO). [03BONAET BbIOUPATDb AaHHbIE
A1 OTOOPAXKEHUSI BO BPEMSA UCMOSNb30BaHNA.
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A

NCnoJib30BAHUE

@ Mpu NOAKAYEHNN UCTOYHKIKA NUTAHMA K YCTPONCTBY BKIIOUMTCA KOMMbIOTEP, a TakKe byaeT
BOCMNPOU3BEAEH 3BYKOBOW CUrHas. 3aTeM Ha [iBe CeKyH[bl 3aCBETATCA BCe cermeHTbl KK-grcnnes n B
BMAE TOUEYHOW MaTpuLbl ByaeT oTobparkeHa BepCcua NPOrpamMmMHOro obecneyeHmsa KOHCONN. 3aTeM Ha
KOHconu 6yfet oTo6pakeHo nokasaHue cyeTumKka npobera, obLian NPOAOIKNTENbHOCTD (B Yacax) B
NeBoW YacTu Ancnien N BUpTyasibHOe pacCcToAHKE B MPaBo.

@ OT1obpasznTca rnaBHoe MeH1. YTobbl cpasy NpUCTYNUTb K TPEHNPOBKE B PYYHOM PEXKUME, MOXHO

HaxkaTb CtapT. Bce 3HaueHna SPEED (CkopocTtb), DISTANCE (PaccTtoaHue) v TIME (Bpems) 6yayT
OTCUNTBIBATBLCA C HYNA. I3MEHWTb YPOBEHb COMPOTUBIIEHNA MOXHO B 1060 MOMEHT BO Bpems
BbIMONHEHUA YNPa)KHEHWSA, HaXKaB KHOMKY YBenunyeHue vy YMmeHbleHue. B npouecce BbiNoAHeHWsA
ynpa)KHeHWsA No cepefmHe sKpaHa byaeT otobparkaTbca 3HadeHue 1/4 mile (Jopoxka 1/4 munn) unn
0.4KM track (Jopoxka 0,4 KM) CO CYETUMKOM KPYTOB.

M3meHeHune egnHul nameperuna: KPH (km/4) Bmecto MPH (Munb/u).

o OHOBPEMEHHO HaXXMuUTe 1 yaeprkuBainTe kHonky Ctapt, OctaHoBKa 1 SELECT (Bbi6op) Ha
@ NPOTAXKEHNN NATU CEKYHA,
+ HaxmuTe kHonky SELECT (Bbi6op).

+ HaxmmanTte kHonku YBenuuyeHue 1 YmeHbueHnue, 4tobbl Bbiopatb FUNCTIONS (DyHKumn).

« HaxxmuTte SELECT (Bbi6op).

« Haxnmainte kHonkn YBenunveHue n YmeHblweHue, 4ytobbl Bbiopate UNITS (EguHmubl
n3mepeHus).

« HaxxmuTte SELECT (Bbi6op).

« Haxnmarnte kHoMkn YBenuveHue n YmeHbleHue, 4ytobbl Bbiopatb Miles (Munun) unu Kilometers
(KunomeTtpei), 3aTem HaxmuTe SELECT (Bbi6op).

« HaxkmuTte OcTaHOBKa A1 BbIXOAa.

« Haxnmante kKHoMkn YBenunveHume 1 YmeHbleHue, 4ytobbl Bbibpatb EXIT (Bbixoa), 3aTem Haxxmute
SELECT (Bbi6op).

[lo Hayana TPeHUPOBKM B PYYHOM peXMMe MOXKHO 3afaTb HEOOXOAMMOE 3HaUYeHMe AnA napameTpa
TIME (Bpems).

B rnaBHom meH0 HaxkmuTe KHonNKy MANUAL PROGRAM ([Mporpamma B py4HOM pexume).

« BBegute 3HaueHme anAa napamertpa Bec c nomoubio KHONOK YBenuueHmne n YMeHblUeHune, nocie
yero HaxkmmuTe SELECT (Bbi6op).

« BBegute 3HaueHme onAa napametpa BospacTt ¢ nomoLybto KHOMOK YBennyeHue 1 YMeHblLUeHue,
nocne yero Haxmute SELECT (Bbi6op).

« HacTtpoiite Heob6xoamoe 3HaueHre NPOAOKUTENIbHOCTN TPEHNPOBKIN C MOMOLLbIO KHOMOK
YBennueHuve n YMeHbLUeHMe.

« HakoHeu, HaxxmuTe CTapT, 4tobbl HavaTb.

- byneT HauaTta nporpamMma c NnepBbIM YPOBHEM COMPOTUBIIEHUSA, YTOObI HACTPOUTb €ro, HaXKMMalTe
KHOMKN YBennyeHune v YMeHbLueHue.

+ Bo Bpema nporpamMmMbl MOXHO NepeKoYnTb flaHHble AnA oTobparkeHuWs, Haxas KHonKy SELECT
(Bbi60p).

« [No 3aBepLueHNn NporpaMmbl B OKHe cO0bLLeHNA OyaeT OTOBpaxKeH KpaTKUM OTYET O TPEHUPOBKE,

nocsie Yero CHoBa 0TOOPA3NTCA MAaBHOE MEHIO.
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NPEABAPUTEJIbHO HACTPOEHHAA MPOrPAMMA

« B rnaBHom meHto HaxkmuTe Gradient (YknoH), Calorie Burn (CxuraHune kanopwmia), Cardio
(KapavoTtpeHuposkKa), Strength (CunoBas TpeHupoBka) nnu Interval (MHTepBanbHas
TPEeHNpPOBKa).

« Haxmute SELECT (Bbi6op).

« BBegute 3HaueHne gnAa napametpa Bec c nomoubio KHOMOK YBennueHue 1 YMeHblueHue, Nocsie vero
HaxxmuTe SELECT (Bbi6op).

« BBegute 3HaueHme gnAa napametpa BospacTt ¢ nomouybio KHOMOK YBennyeHue 1 YMeHbLUeHue, nocse
yero HaxkmuTe SELECT (Bbi6op).

« Hactpoiite Heob6xoMoe 3HauYeHne NPOAOIKUTENBHOCTY TPEHNPOBKM C MOMOLLbIO KHOMOK
YBenuueHue 11 YMeHbLeHMne, nocsie yero Haxmute SELECT (Bbi6op), UTOObI NPOAOTXKATD.

+ Bblbepute 3HaueHne MAX (Makc.) Ans ypoBHS, T. €. MaKCUMasibHbIA YPOBEHb HarpysKu BO Bpems
nporpammbl. HacTponTte 37O 3HaYeHMe C MOMOLLbIO KHOMOK YBennyeHve v YMeHbLUeHue, nocsie vyero
HaxxmuTe SELECT (Bbi6op).

+ WTak, nsmeHeHne HacTpoek 3aBepLueHo, Haxmute CTaprT.

o Harpysky MOXXHO YBeNNYNTb UIIN YMEHBLUWTDL B OO0 MOMEHT, HaXXMaa KHOMKK YBenuueHue v
YMmeHbLUeHne.

+ Bo Bpema nporpamMmMbl MOXHO NepeKIoYnTb flaHHble AnA oTobparkeHus, Haxas KHonKy SELECT
(Bbi60p).

« Mo 3aBepLueHNN NporpaMmbl B OKHe cO0bLLeHNA ByfeT OTOBpaXKeH KpaTKUM OTYET O TPEHUPOBKE, Nocse
yero CHoBa O0TO6PA3NTCA MABHOE MEHHO.




@KOHTPOHb CEPAEYHOIO PUTMA (HRC)

+ B rnaBHOM meHI0 HaxkmuTe KHoMKy Heart Rate (KoHTponb cepaeuHoro putma), Utobbl BbibpaTthb
3HaueHne HRC1 (Mpodunb KoHTpona cepgeuHoro putma 1) unm HRC2 (Mpodunb kKoHTpons
cepaeyYHoro putma 2).

o Haxxmure Select (Bbi6op).

» BBegute 3HaueHune ana napameTtpa Bec c nomolubo KHONOK YBennyeHume n YMeHbLeHue, noce
yero HaxkmuTe SELECT (Bbi6op).

» BBegute 3HaueHve ana napameTtpa BospacT c nomoLlblo KHOMOK YBenn4yeHue 11 YMeHblLUeHune,
nocne vyero Haxmute SELECT (Bbi6op).

- BBeaute 3HaueHue anda napametpa TpeHupoBku TIME (Bpemsa) c nomoLbio KHOMOK YBenuyeHue v
YmeHbLeHue, nocsie yero Haxkmute SELECT (Bbi6op).

+ BBeguTe 3HaueHve ana napameTpa cepaeyvyHoro putMa Bo BpemMs TpeHUpoBku — 60 %, 70 % vinn
80 % OT 3HaYeHWA BaLLero MakCMmanbHoOro cepaeyHoro pmutma (MCP).

- Beegute 3HaueHue Target heart rate (LleneBoe 3HaueHue cepeyHOro prutma).

« HaxmwuTe CrapTt, uto6bl HauaTb.

« [lns perncTpauunn cepaeuyHoOro puTMa Ha JatuvKax nysibca ciefyeT pacrnonoXunTb 06e pyku.

! MakcrManbHbI cepAeyHbI pUTM NONb30BaTeNA paccunTbiBaeTcA no popmyne: 220 — BO3pacT =
ntorosbii nokasaTtenb. TARGET HEART RATE (LLIEJIEBOE 3HAYEHUE CEPAEYHOIO PUTMA) — >T10

MaKCMMasbHO JOMyCTUMOe 3HaueHue Bawero cepaeyvHoro putma (MCP). Bo Bpema TpeHNPOBKM MOXHO

Bbl6paTh 3HaueHue 60 %, 70 % unu 80 % OT yNOMAHYTOro Bblille 3HauyeHus. Hanpumep.

+ 220 - 40 (Bo3pacT nonb3oBatensa) = 180 (MCP).

+ 180x 0,6 = 108 (ynapoB B MUHYTY).

+ 3HaueHue Bbllwe cocTaBnaet 60 % ot Bawero MCP.

« KomnbioTep 3apernctpupyet nokasaTtenb TARGET HEART RATE (LleneBoe 3HaueHne cepaeyHoro
puT™Ma) 1 6ygeT perynnpoBaTb YPOBEHb COMPOTUBIIEHNA aBTOMATUYECKIN /1A NpoBeAeHUs
TPEHUPOBKMU C y4eTOM 3aperncTprpoBaHHOIo NoKasaTtens.

« Mpun upesmepHOM MOBbILLEHNM YPOBHA CEPAEYHOIO PUTMa KOMMbIOTEP BOCNPOM3BEAET 3BYKOBOM
curHan.

« [Mpwn oTCyTCTBUM NOKa3aTenen cepaeyHoro putMa Ha skpaHe 6yfeT 0To6paxKeHO ykasaHHOe HIXe.
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@ Monb3oBaTenbcKkasa nporpamma

Bbl MoXeTe co3aaTb COGCTBEHHbIN MPOdUIb TPEHNPOBKMN.

+ B rnaBHOM mMeHI0 HaxkmuTe KHoMKy User (Monb3oBaTtenb), utobbl BbiOpaTh 3HaueHust USER 1
(Monb3oBatensb 1) unn USER 2 (Monb3oBaTens 2).

o Haxxmure Select (Bbi6op).

» BBeaute 3HaueHue and napameTtpa Bec c nomoLuybio KHONOK YBennyeHune 11 YMeHbLUeHne, nocsie
yero HaxkmuTe SELECT (Bbi60p).

» BBeauTe 3HaueHue and napameTtpa BospacTt ¢ nomoLLblo KHOMOK YBenunyeHue 1 YMmeHblueHue,
nocne yero Haxmute SELECT (Bbi6op).

« Hactpoiite Heo6xoaMMOe 3HaYeHWE NPOLOIKUTENBHOCTY TPEHNPOBKM C MOMOLLbIO KHOMOK
YBenuueHue n YMmeHbLueHue, nocse yero Haxxmmte SELECT (Bb160p), UTOOLI MPOAOTIXKNTD.

o HauHeT MuraTb nepBbiil CTON6GEL: Bbl MOXKETE HACTPOUTb YPOBEHb CONPOTMBIEHNA AJ1A 3TOr0o
CermeHTa C MOMOLLbIO KHOMOK YBenuueHue n YMmeHbLUeHue.

o Haxumarte SELECT (Bbl60op) NOBTOPHO, YTOObI HACTPOWTD 3HAYEHUS KaXKAOro CermeHTa.

« HactpoiiTe 3HaueHnA Kaxgoro ctonibua C MOMOLLbo KHOMOK YBenuueHne 1 YMeHblLueHue,
Haxkumaa SELECT (Bbi6op) an1a nepexofa K ciefyioLemy CerMeHTy.

+ BbinonHuTe yKazaHHOe Bbille A5l BCEX CerMeHTOoB (Bcero 20).

« [o 3aBepweHnn Haxxmute CTapT, YTOObI HauYaTb YNpPa)KHEHNE.,

o Harpysky MOXXHO YBENINUNTb WS YMEHDBLUWTD B JIIOO0M MOMEHT, Ha)KMasa KHOMKW YBennyeHue v
YMeHbLueHue.

«+ Bo Bpemsa nporpaMmMbl MOXHO NePEKIIOUNTD AaHHble AnA 0TobparkeHWs, HaxaB KHonKy SELECT
(Bbi6op).

« [No 3aBepLIeHNN NporpaMmbl B OKHE COOOLLEHNA BYAeT OTOOPaKEH KPATKUI OTYET O TPEHUPOBKE,
Moc/ie Yero CHoBa OTOOPA3UTCA FMABHOE MEHIO.
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o H)
® B\ ey /) o
e L
© N
T EALINEE
@ Cardio (FRIER)) ® MP3 A Q@ @t

@ Calorie Burn [(RIGRIRE)
@ Manual (F&))

@ Gradient (#$)

Q=L

@ T

¥R HIINEE
Cardio (BE&iBzh)
BB R,

Calorie Burn (BRIEFKIREE)
BN R RN,

Manual (Fzh)
HENFNERF.

Gradient (&)
HNBEIZ,

=1k

H=E% (K5 28 , EILEAEEERE.
[T

TR INEEE.

MP3 A

FUABENHI G, BUHERERE R,

@ Strength Program (3&143)II4k)
@ 'nterval Program ([B1&R141)I145)
@ Heart Rate Program (1(\ZR1)lI2)
@ User Program (A7)

® Fia

Strength Program (3&1£i)l1%)
FHNEMINNG,

Interval Program (8] &R 143)I14%)

BN EEEIZR.

Heart Rate Program (ILv&Ri)IIZF)

BN ORISR

User Program (FAFT2FF)
P E X4,

FHA
FrafE Bk,

[t
BRI SINEEE.

Select (3%1%)

@ Select (1E1F)

BT, PIEAEEGRE, 22, FREMNFIR

(ERIEE BREE,



A

OPERATION PROCEDURE (1Z{Ef2FF)

@ YmREEERMN, BRERNA NS, LCD SRERNAIEIIASS 2 B,
ZEREEREHSRMRAE, EFHaZRELMEREEREREN. SR (BUNE
i) , AEANERELES,

@ BETRERE, AFPIRT AR LZEIEFIEN THIE. FRE{E (SPEED, DISTANCE,

TIME) (EE. HIE. iHE) #FMEMEFRITER. FBAOKFERGIEZER @S ZE L
5 M TRENFTEE, BETNEEL, EEPOSBIBEIITHSEET 1/4 RE,
0.4KM jfiid,

Bl M MPH T KPH,

« EETHT FFAA. LA SELECT (3%48) 5 W4,
@ |- =¥ seLecT @) .
 [#F) 1L/ FEEAIE FUNCTIONS (Ih8E)
e 1% SELECT (3%$%) .
 [EF FE/EFRAAE UNITS (861)
e 1% SELECT (3%#%) .
- (B BE/AFRARERENAS, RERT SELECT (#35) .
« BT BIELGRHE,
« (B [L/BTFRAGESE EXIT GBI , AERT SELECT (#1) .

FHAFEIEZAT, AP LAREFEAERG TIME (BI(E])

e M\EX H i MANUAL PROGRAM (F5pfgR) .

o M ML/ TRENGEGHN K&, ABKRT SELECT (%) .
o (£ ML/ TRENGEGHN Eig, ABKRT SELECT (%) .
o {FF [ /@ TR IAREFERRY SR IGRAT (),

o MELT FIaRNIILE.

o M1E, NG BE—FBNKFEFE, £8 mL/mTREZEREL.
o 7EillZieh, 1BAEI3R T SELECT (3%3%) f, iR REUE,
JIFERE, EEREEOSEREHNRIELSR, AGREIERS,
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@ m=ies

o £ EEPILT Gradient, Calorie Burn, Cardio. Strength 5§ Interval (#FE.
MR FIRE., BRiEs). BENEEYE) .

e & SELECT (i%#%) .

o £ m.LE/ETREAGH f&E, AGRT SELECT (I&#F) .

o £ m L/ TREAGH FiR, AGRT SELECT (I&#F) .

o @ L/ THARIEIMEIERE), & T SELECT (GE#F) MU4R4L,

o %1 MAX (]RE) FR, XEETIIGFSERRNERKBENEE. £8 mL/
B TR LFI TR, AGET SELECT (&%) .

o NI7E, WETHREIRE, & T FA.

o BEI{ER ML/ TH, MitiesSIMEEIERR.

o 7EilZRH, EAI#RT SELECT (3%#%) f##, ®%iEREUE.

o JIGLERE, FEEEOSERENBRGER, AEREEXRE,
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@H.Rc L=zl

e X BIL T Heart Rate (IOFE) LUZIFHRCT / HRC2,

e I¥TF Select (%) .

o {FF @M E/MTHREANEGHN FE, AEIET SELECT (&) .

o A @ E/mTRMAGHN Fie, AFIET SELECT (&) .

o (A @/ M TFRMAGIERRE, RE%E T SELECT (%#F) .
o B NIBHY IR OER S MHR B9 60%. 70% & 80%.

o BINIBHUEE R,

o IZT Start (FFIR) FFRiER.

s MAFHEENEEKEERRZLIERE HR (I0FE) |

! BReAFPOLDERITEAXN 220 - Fif = 2it, EORNETLAFNESOER (MHR),
RRIEF AT AR ER) 60%. 70% 5§ 80% B, 5Iu0:

© 220 - 40 (AFP&E#R) =180 MHR

180 x 0.6 = 108 BPM

o XiTEE MHR 89 60%

o ITBEHIFICRIBOR, ARTAPELISCEARE, BEAKERENEN.
o MROLRIF, HENRKRLELSE, BRXMIER.
o MRRIEFREMALE, BEFETRUT,
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07

RAFiERF
P RIARIE B CRITRIRES.

o EXKEBHIET User button (AF#RH) , %1% USER1 (BF 1) &
USER 2 (AF 2) .

e I¥F Select (%) .

o A @/ TREGANEN FE, SAFIRT SELECT (i£#F) .

o A [/ TREGANEN Fif, AFIRT SELECT (i£#F) .

o {FF [ /@ TRIARZRTMEARSERIGATE, 2T SELECT (GE#F) DA4R4E,

o FE—FIIENIE, Eel{ER [/ TREALTEEEE HKF,

o B)RIZT SELECT (i&#%F) , AEIHTAE,

e T mME/MAT, AEES—, AGET SELECT (G%##F) , AT,

o XERAETI (20 5l) EEE FASE,

o X FIRAESREILENFF ARG,

o EOl{EH ML/ TH, MITIRSREIERE.

o fEillZRh, RE4R T SELECT (%iR) &, =B REUE,

JIZRERE, EREOSERENREGSGR, ABEREIERE,
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RACUNARSKE FUNKCIJE
@ Cardio (Kardio)

@ Calorie Burn (Sagorevanje kalorija)

@ Manual (Ru¢no)
@ Cradient (Stepen)

O Stop

FUNKCIJE DUGMADI

Cardio (Kardio)
Ulazak u kardio program.

Calorie Burn (Sagorevanje kalorija)
Ulazak u program za sagorevanje kalorija.

Manual (Rucno)
Ulazak u ruéni program.

Gradient (Stepen)
Ulazak u program stepena.

Stop
Pauziranje programa (najvise 5 minuta).
Zaustavljanje i pauziranje vezbanja.

Dole
Podesavanje vrednosti funkcije nadole

MP3 ulaz
Ovde mozete ubaciti prikljucak kako biste slusali
muziku preko zvucnika.

@ Dole @ Heart Rate Program
© MP3ulaz (Program za puls]
@ Strength Program o User. Pr_czg'ram
(Program za snagu) (Korisnicki program)
Interval Program @ Start
(Intervalni program) @ Gore

@ Select (Biranje]

Strength Program (Program za snagu)
Ulazak u program za snagu.

Interval Program (Intervalni program)
Ulazak u intervalni program.

Heart Rate Program (Program za puls)
Ulazak u program za puls.

User Program (Korisnicki program)
Program koji je definisao korisnik

Start
Za pokretanje i resetovanje vezbanja.

Gore
PodesSavanje vrednosti funkcije nagore

Select (Biranje)

Pritisnite da biste uneli vreme vezbanja (Workout time),
daljinu (Distance), kalorije (Calories) i starost (Age)
Menja prikazane podatke kada se koristi.



KORISCENJE

Kada se napajanje poveze sa uredajem, racunar ¢e se ukljuciti uz pistanje. Svi segmenti
LCD prikaza ¢e zasvetleti na 2 sekunde, a zatim ce tackasti prikaz prikazati verziju
softvera konzole. Na konzoli ¢e se zatim prikazati oCitavanje predene daljine, ukupno
vreme (u satima) sa leve strane, a virtuelna daljina sa desne.

Bice prikazan glavni meni. Korisnik mozZe da pritisne START da bi odmah zapoceo
koris¢enje u ru¢nom rezimu. Sve vrednosti (SPEED (BRZINA), DISTANCE (DALJINA),
TIME (VREME)) ¢e se brojati pocevsi od nule. Stepen otpora se moZe promeniti u bilo
kom trenutku tokom veZzbanja pritiskom na dugme GORE ili DOLE. Na centru ekrana se
prikazuje putanja od 1/4 milje ili 0,4 km sa brojacem krugova dok idete.

Da biste prebacili konzolu sa MPH na KPH.

e Pritisnite i drzite dugmad START, STOP i SELECT (BIRANJE) 5 sekundi.

e Pritisnite dugme SELECT (BIRANJE)

e Pomocu tastera GORE/DOLE izaberite FUNKCIJE

e Pritisnite SELECT (BIRANJE)

e Pomocu tastera GORE/DOLE izaberite JEDINICE

e Pritisnite SELECT (BIRANJE)

e Pomoc¢u GORE/DOLE izaberite milje ili kilometre, a zatim pritisnite SELECT
(BIRANJE)

e Pritisnite STOP da biste izasli

e Pritisnite dugmad GORE/DOLE da biste izabrali IZLAZ, a zatim pritisnite SELECT
(BIRANJE)

Pre zapocinjanja ru¢nog vezbanja, korisnik moZe da podesi vreme (TIME).

e U glavnom meniju pritisnite RUCNI PROGRAM.

* Unesite tezinu pomocu dugmadi GORE/DOLE, a zatim pritisnite SELECT (BIRANJE).

* Unesite starost pomo¢u dugmadi GORE/DOLE, a zatim pritisnite SELECT (BIRANJE).

* Podesite Zeljeno trajanje vezbanja pomoc¢u dugmadi GORE/DOLE.

e Sada pritisnite START da biste zapoceli.

e Program ¢e sada poceti na prvom nivou otpora. Ako Zelite da podesite otpor, koristite
dugmad GORE/DOLE.

e Tokom programa ¢ete moci da prebacite prikazane podatke pritiskom dugmeta SELECT
(BIRANJE).

e Kada se program zavrsi, prozor za poruke Ce prikazati rezime vezbanja, a zatim se
vratiti na glavni meni.
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@@ UNAPRED PODESENI PROGRAM

» Na glavhom meniju pritisnite Gradient (Stepen), Calorie Burn (Sagorevanje kalorija),
Cardio (Kardio), Strength (Snaga) ili Interval.

e Pritisnite SELECT (BIRANJE).

* Unesite tezinu pomo¢u dugmadi GORE/DOLE, a zatim pritisnite SELECT (BIRANJE).

* Unesite starost pomo¢u dugmadi GORE/DOLE, a zatim pritisnite SELECT (BIRANJE).

* Podesite Zeljeno trajanje vezbanja pomocu dugmadi GORE/DOLE i pritisnite SELECT
(BIRANJE) da biste nastavili.

* [zaberite najvisi [MAX) nivo. To ¢e biti najvisi nivo naprezanja koji ¢ete iskusiti tokom
programa. Podesite ovo pomoc¢u dugmadi GORE/DOLE i pritisnite SELECT (BIRANJE)

e Posto ste zavrsili sa izmenama podesavanja, pritisnite START.

* U bilo kom trenutku mozZete da povecate ili smanjite opterecenje pomocu dugmadi GORE/
DOLE.

e Tokom programa cete moci da prebacite prikazane podatke pritiskom dugmeta SELECT
(BIRANJE).

e Kada se program zavrsi, prozor za poruke ce prikazati rezime vezbanja, a zatim se vratiti
na glavni meni.




@H.R.C. (Heart Rate Control - kontrola

U glavhom meniju pritisnite puls (Heart Rate) da biste izabrali HRC1/HRC2.

e Pritisnite SELECT (BIRANJE).

* Unesite tezinu pomocu dugmadi GORE/DOLE, a zatim pritisnite SELECT (BIRANJE).

* Unesite starost pomocu dugmadi GORE/DOLE, a zatim pritisnite SELECT (BIRANJE).

e Unesite vreme (TIME) pomocu dugmadi GORE/DOLE, a zatim pritisnite SELECT
(BIRANJE).

e Unesite puls za vezbanje kao 60%, 70% ili 80% maksimalnog pulsa (MHR).

e Unesite ciljni puls.

e Pritisnite START da biste zapoceli.

e Obe ruke moraju da budu na senzorima pulsa da bi se zabeleZio puls (H.R.).

Maksimalni puls se izracunava po formuli 220 - starost = ukupan broj. Ciljni puls
(TARGET HEART RATE) je maksimalan broj za vas puls [MHR). Zatim mozZete da veZbate
pri 60%, 70% ili 80% ove vrednosti. Na primer:

* 220-40 (starost korisnika) = 180 MHR

* 180x0,6 = 108 BPM

e To izraCunava 60% vaseg MHR

e RacCunar ce zabeleziti ciljni puls (TARGET HEART RATE) i omoguciti korisniku da vezba u
okviru njega, a stepen opterecenja ¢e se automatski menjati.

e Ako je puls previsok, racunar Ce pistati kako bi vas obavestio o tome.

* Ako se puls ne belezi, na ekranu ce biti prikazan dolenavedeni prikaz.
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@ Korisni¢ki program

Korisnik moze da napravi sopstveni profil za vezbanje.

* U glavnhom meniju pritisnite USER (dugme korisnika) da biste izabrali USER 1
(1. korisnika) ili USER 2 (2. korisnika).

* Pritisnite SELECT (BIRANJE).

* Unesite tezinu pomocu dugmadi GORE/DOLE, a zatim pritisnite SELECT (BIRANJE).

* Unesite starost pomoc¢u dugmadi GORE/DOLE, a zatim pritisnite SELECT (BIRANJE).

» Podesite Zeljeno trajanje vezbanja pomo¢u dugmadi GORE/DOLE i pritisnite SELECT
(BIRANJE) da biste nastavili.

* Prva kolona ¢e sada treptati. MoZete da podesite stepen otpora za ovaj segment
pomocu tastera GORE/DOLE.

* Ponovo pritisnite dugme za SELECT (BIRANJE) da biste podesli svaki segment.

* Podesite sve trake tako Sto cete pritisnuti GORE/DOLE, a zatim dugme za SELECT
(BIRANJE) da biste presli na sledeéi segment.

* Nastavite za sve segmente (20 segmenata).

e Kada zavrsite, pritisnite START da biste poceli da vezbate.

e U bilo kom trenutku mozete da povecate ili smanjite opterecenje pomocu dugmadi
GORE/DOLE.

e Tokom programa ¢ete moci da prebacite prikazane podatke pritiskom dugmeta
SELECT (BIRANJE).

e Kada se program zavrsi, prozor za poruke e prikazati rezime vezbanja, a zatim se
vratiti na glavni meni.
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DATORFUNKTIONER

@ Cardio @© MP3-inmatning @ Upp

@ Calorie Burn (Kaloriférbranning) @ Strength (Styrkeprogram) Q Select (Valj)
@ Manual (Manuell @ 'nterval (Intervallprogram]

@ Gradient (Lutning] @ Heart Rate (Pulsprogram]

@ Stopp @ Users (Anvandarprogram)

@ Ner ® Start
KNAPPFUNKTIONER

Cardio Strength (Styrkeprogram)
Ange cardioprogram. Ange styrkeprogram.
Calorie Burn (Kaloriférbrénning) Interval (Intervallprogram)
Ange kaloriférbranningsprogram. Ange intervallprogram.
Manual (Manuell) Heart Rate (Pulsprogram)
Ange manuellt program. Ange pulsprogram.
Gradient (Lutning) Users (Anvandarprogram)
Ange lutningsprogram. Anvandardefinierat program.
Stopp Start
For att pausa ett program (max. 5 minuter), For att starta och aterstélla tréning.
stoppa och pausa traning.
Upp
Ner For att justera upp funktionsvardet.

For att justera ner funktionsvardet.
Select (Valj)

MP3-inmatning Tryck for att infoga tréningspasstid, distans, kalorier och
Infoga aux-kabeln har for att spela musik genom alder. Andra displayens data under anvéndning.
hogtalarna.
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HANDHAVANDEPROCEDUR

Nar huvudstromkallan ar ansluten till maskinen kommer datorn starta med en signal.
Alla segment av LCD:n kommer att lysa i 2 sekunder och sedan kommer en punktmatris
visa konsolens programvaruversion. Konsolen kommer sedan att visa matarstallningen,
total tid (i timmar) pa vénster och den virtuella distansen pa hoger sida.

Huvudmenyn visas. Anvandaren kan trycka pa START for att omedelbart borja i manuellt
lage. Alla varden (SPEED, DISTANCE, TIME) (Hastighet, distans, tid) raknas upp fran
noll. Motstandsnivan kan andras nar som helst under traningen genom att trycka pa
UPP- eller NER-knapparna. | mitten av skarmen visas en 1/4 mile eller ett 0,4KM-varv
med en varvraknare medan du tranar.

For att andra konsolen fran MPH till KPH.

e Hall ned knapparna START, STOPP och SELECT (VALJ) tillsammans i 5 sekunder.
e Tryck p& knappen SELECT (VALJ).

e Anvand knapparna UPP/NER for att valja FUNKTIONER.

e Tryck p& SELECT (VALJ).

* Anvand knapparna UPP/NER for att valja ENHETER.

e Tryck p& SELECT (VALJ).

e Anvind UPP/NER for att vélja Miles eller Kilometer, tryck sedan p& SELECT (VALJ)
e Tryck pa STOPP for att avsluta.

» Anvand knapparna UPP/NER for att valja EXIT (AVSLUTA), tryck sedan pa SELECT

(VALJ).

Innan den manuella tréningen pabdrjas kan anvéndaren stélla in 6nskad traning for TID

e Tryck pa MANUAL (MANUELLT PROGRAM) p3 huvudmenyn.

e Ange din VIKT med UPP/NER-knapparna och tryck sedan p& SELECT (VALJ).

e Ange din ALDER med UPP/NER-knapparna och tryck sedan pa SELECT (VALJ).

e Justera 6nskad traningstid med UPP/NER-knapparna.

e Tryck nu pa START for att starta.

» Programmet kommer nu att starta med motstandet pa niva ett, for att justera
motstandet anvand UPP/NER-knapparna.

e Under programmet kan du véxla mellan visade data genom att trycka pa SELECT
(VALJ)-knappen.

e Nar programmet slutar kommer meddelandefonstret visa en sammanfattning av din
traning och kommer sedan att aterga till huvudmenyn.
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@@ FORINSTALLDA PROGRAM

e P& huvudmenyn, tryck pa Gradient, Calorie Burn, Cardio, Strength eller Interval
(Lutning, Kaloriforbranning, Cardio, Styrka eller Intervall).

e Tryck p& SELECT (VALJ).

e Ange din VIKT med UPP/NER-knapparna och tryck sedan p& SELECT (VALJ).

« Ange din ALDER med UPP/NER-knapparna och tryck sedan pa SELECT (VALJ).

e Justera donskad traningstid med UPP/NER-tangenterna, tryck pa SELECT (VALJ) for att
fortsatta.

e Valj MAX-nivan, detta kommer att vara den hdgsta anstrangningsnivan du kommer att
trana pa under programmet. Anvand UPP/NER-knapparna for att justera detta och tryck
sedan p& SELECT (VALJ).

e N&r du ar klar med installningarna, tryck pa START.

 Du kan oka eller minsta motstandet nar som helst med UPP/NER-knapparna.

e Under programmet kan du vaxla mellan visade data genom att trycka pd SELECT (VALJ)-
knappen.

e Nar programmet slutar kommer meddelandefonstret visa en sammanfattning av din
traning och kommer sedan att aterga till huvudmenyn.

14



@Pulskontroll

e | huvudmenyn, tryck pa Heart Rate (Puls) for att valja HRC1/HRC2.

e Tryck pa Vil|.

e Ange din VIKT med UPP/NER-knapparna och tryck sedan p& SELECT (VALJ).

« Ange din ALDER med UPP/NER-knapparna och tryck sedan pa SELECT (VALJ).

e Ange din tranings-TID med UPP/NER-knapparna och tryck sedan p& SELECT (VALJ).
* Ange din tréningspuls 60 %, 70 % eller 80 % av din MHR (Maxpuls).

* Ange din malpuls.

e Tryck pa Start for att starta.

 Bada hander maste vara pulssensorn for att registrera.

Anvandarens maxpulx raknas ut med 220 - alder = total. MALPULS detta &r vad din puls
(MHR) maximalt bor vara. Du kan sedan trana pa 60 %, 70 %, 80 % av detta. Till exempel:
¢ 220 - 40 (anvandarens alder) = 180 MHR

¢ 180x 0,6 =108 BPM

e Det beraknar 60 % av ditt MHR

e Datorn kommer att registrera MALPULSEN och |3ta anvindaren trana inom denna,
motstandsnivdn kommer automatiskt att andras.

e Om pulsen ar for hog kommer datorn att signalisera detta.

e Om ingen puls registreras kommer nedanstaende visas pa skarmen.
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Anvandarprogram

Anvandaren kan skapa egna traningspassprofiler.

* Tryck pa Users (Anvandarknappen) pa huvudmenyn for att valja USER 1
(ANVANDARE 1) eller USER 2 (ANVANDARE 2).

e Tryck pa Select (Vilj).

e Ange din VIKT med UPP/NER-knapparna och tryck sedan p& SELECT (VALJ).

e Ange din ALDER med UPP/NER-knapparna och tryck sedan pa SELECT (VALJ).

e Justera onskad traningstid med UPP/NER-tangenterna, tryck pd SELECT (VALJ) for
att fortsatta.

e Den forsta kolumnen kommer nu att blinka, du kan justera motstandsnivan for detta
segment med UPP/NER-knapparna.

e Tryck p8 SELECT (VALJ) igen for att justera varje segment.

e Justera varje stapel genom att trycka pd UPP/NER och sedan SELECT (VALJ) fér att
ga till nasta segment.

 Upprepa ovanstaende for alla segment (20 segment).

e Tryck pa START for att starta traningen nar du ar klar.

* Du kan 6ka eller sanka motstandet nar som helst med UPP/NER-knapparna.

e Under programmet kan du véxla mellan visade data genom att trycka pa SELECT
(VALJ)-knappen.

* Nar programmet ar klart kommer meddelandefonstret visa en sammanfattning av
din traning och sedan aterga till huvudmenyn.
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Q@ User Program (&)
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@ Select (EHY)

Strength Program (32E12%)
WARERRS -

Interval Program (FSIiEF2%)
A BERERF -

Heart Rate Program ((L\BERIZE)
EADBERS

User Program ({EF&ETER)
FREEHENRER -
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Select (3EY)
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OPERATION PROCEDURE (I&{Ef2FR7)

EEFEREMEENT > SINZRENTE L —TRE - LCD BRZEMATA SRR 2
2% HERENBENERSSEREEeNEERET - TIESREERERTER
BRI ARRE (LUNSREN) - RE2ERIBRE -

(02 TEERSET - ERE PR FiR RUIZFRBERFENEL - FIARIE (SPEED

(ZRE) -~ DISTANCE (¥EB#) - TIME (F5F)) HZFIAEHE - EEHERME -
FERTEi P A3z £ 3¢ T BB EENER - AREITHRE > E@PEES 1/4 28 5
0.4 ABYPEUREFETEES °

iGEZEEH MPH (B/0FRER) ZF 5 KPH (B/MFAERE) -

o EISIE(E B - {81 7] SELECT GEER) H58 5 7 -
@ |- = seLECT (EEp) 20m -
« (BF (£ E/AET SERLISIE DAL -
* 1% SELECT (3#HY) -
 (BF (£ E/4EF $ReRbISER BB -
* 1% SELECT (3#HY) -
 (BF {EE/4EF DUBEUSIENA S » 1% SELECT (HY) -
« I B B -
« (B 4L/ LGS EXIT GBM) - 153545 SELECT GREY) -

FinFEMEVEEN A - ERE P UREAERES TIME (F5HE)

o it F B8 MANUAL PROGRAM (F#ER) -

o A FL/EFT AWM AL &2 > 1% SELECT (EHY) -

o [ FL/FT RiRE NG F#7 > 52 1% SELECT (EHY) -

o A EL/FT RIBLAAERAE LHESEIFER -

o IEAFI% FAtR DARAMA -

 RVEBI BN E—FHRENER » ANEHEEES > AER FL/ET % -
o BENHAMM A AL SELECT (EHR) 3R HRIIIRAAEERAER} -

o BENETRAT  AMEREEERENENEE » 15E 05 %S -
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o 7T iEE IR Gradient (HE) - Calorie Burn (FIEEWRE) « Cardio (1L\ii#) « Strength
(38FF) =% Interval (BEE) -

* % SELECT (3EHY) -

o £ FE/EFT RMWALN &L 5 1535 1% SELECT (3EHY) -

o A FE/ET R A\ GH F#e > 1%E1% SELECT (ZFEHY) -

o R FE/FT RMLGAEMAEESNFEIRR » 1% SELECT (EH) DAL -

o ZE MAX (&5) F4 > E=efrEEBmERRINRe NEER - F/H £L/FT
1R GREE RIS » 15E 1% SELECT (GERY) °

o INEMESTHAREERT » 1% FE -

o IMPIARBRS(E A E /T REBLUBINSIRH D&

o EBNHABAPI DR SELECT (EEY) 122K UIHAPREERAVE R ©

o BENARAT  MERESERCHENRE - RES0RFES -
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@ ooz

o fEF 3% 834% Heart Rate (0\BEER) LUEEY HRC1 / HRC2 ©

o #% SELECT (3ZEY) -

o (EF ELE/ET i AL BSE - #E 1% SELECT (ZEHY) -

o (M E /1T 1R ALH F&7 - $351% SELECT (3EHY) -

o (EF £ E/ET 2 A\ RAES) TIME (FFR]) » #%2Z#% SELECT (3EHY) -
s B AEEOHE (MHR) £ 60% ~ 70% 5 80% LAEAGEEE)OEEEK
o WAL B RO -

« 1% Start (FA18) FiA -

« EFFIEAERUERS L7 AT AGCER H.R (OBER) -

FERERE DRSS 220 - Fi = 488 - TARGET HEART RATE (B1R0\BEER)
EENRSOBE (MHR) SR A LIEEER 60% ~ 70% ~ 80% 2R:EE) - fiIa0 -
* 220 - 40 (fEREFL) = ==/OBEE (MHR) 180

*180 x 0.6 = §H#E 108 T~

o U PR ARG RS OBE (MHR) B9 60%

« BHY® 04 TARGET HEART RATE (EHEILBEER) 1t 5t #HERE FILEE NiEE) -
(BN SRS OB -

MROBNEAT - BB HIBBET -

« MR RBOBE - BIBE L @ERIATER -
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User Program ({EFAETER)
FRETNEITIBCHEANEEEE -

o TEEIEE R User button ({FAE %) MAERY USER 1 ({EH3& 1) 3 USER 2
(ERE 2) -

e }%% SELECT (GEEY) -

o [FF F L/FT R AGH EE > 1512 SELECT (GEHY) -

o A FL/FT R AL FHe 0 15212 SELECT (EHY) -

o A EL/FT RIRLAEEEFE LAEENISERAR > & SELECT (EEY) DA%E4E -

o IBEE—1TERIE - WeILMER FL/FT 2R BRI SRIE I ELR -

e Fi% SELECT (Z#HY) MURBEE—I D -

o 17 X F/1ET AEE—H > 47818 SELECT (ER) BEZ 8D -

o M EH BB ETHAEAZD (20 @YD)

* STRTE 0 1% FAIR BRIGIEE) -

o MBI ABERFERA EE/FT REBLIGINSR/ D& -

o S AREARG AT LAY SELECT (EEHY) 12 2R DI EERAVE R ©

o JIBRAERET > SNEREZERCINESHNE - EE 03 FiEES -
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BILGISAYAR FONKSIYONLARI

@ Cardio (Kardio) @© MP3 Girisi @ Yukar

@ Calorie Burn (Kalori Yakma] @ Strength Program (Gii¢ Programi) @ Select (Seg)
@ Manual (Manuel] @ 'nterval Program (interval Programi)

@ Cradient (Yokus) @ Heart Rate Program (Nabiz Programi)

@ Durdur @ User Program (Kullanici Programi)

@ Asag ® Baslat

DUGME FONKSIYONLARI

Cardio (Kardio) Strength Program (Giic Programi)
Kardio Programina Giris. Glic programina giris.
Calorie Burn (Kalori Yakma) Interval Program (interval Programi)
Kalori yakma programina giris Interval programina giris.
Manual (Manuel) Heart Rate Program (Nabiz Programi)
Manuel programa giris. Nabiz programina giris.
Gradient (Yokus) User Program (Kullanici Programi)
Yolus programina giris. Kullanici tanimli program.
Durdur Baslat
Bir programi Duraklatmak icin (maks. 5 dakikal, Antrenmani baslatmak ve sifirlamak icin.
Antrenmanlari durdur ve duraklat.

Yukari
Asagi Fonksiyon degerini yukari ayarlamak icin.

Fonksiyon degerini asagi ayarlamak icin.
Select (Sec)

MP3 Girisi Workout time (Antrenman siresi), Distance (Mesafe),
Hoparlorlerden miizik dinlemek icin bu girisi Calories (Kalori) ve Age (Yas) girmek icin basin
kullanin. Kullanimdayken ekran verisini degistirir.
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KULLANMA PROSEDURU

@ Guc kaynagl makineye takildiginda bilgisayar acilir ve bir bip sesi duyulur. LCD ekranin
tim bolimleri 2 saniye boyunca yanar sonra nokta matris konsolun yazilim sirimunu
gosterir. Konsol daha sonra solda kilometre sayaci okumasini, toplam siireyi (saat
olarak) sagda sanal mesafeyi gosterecektir.

@ Ana men gorintilenecektir. Kullanict BASLAT a basarak manuel modu hemen
baslatabilir. Tim degerler SPEED (HIZ), DISTANCE (MESAFE), TIME (SURE) Sifirdan
baslayarak artacaktir. Direc seviyesi egsersiz sirasinda istediginiz zaman YUKARI veya
ASAGI tuslarina basilarak degistirilebilir. Ekranin ortasinda 1/4 mil ya da 0,4KM parkur
ilerledikce degisen tur sayaci ile birlikte gosterilir.

Konsolu MPH iken KPH yapmak icin.

* BASLAT, DURDUR ve SELECT (SEC) tuslarina ayni anda 5 saniye basin.

@ e SELECT (SEC) tusuna basin.

» FONKSIYONLAR secmek icin YUKARI/ASAGI tuslarini kullanin.

e SELECT (SEC) tusuna basin.

* BIRIMLERI secmek icin YUKARI/ASAGI tuslarini kullanin.

e SELECT (SEC) tusuna basin.

* Mil veya Kilometre secmek icin YUKARI/ASAGI tuslarini kullanin, ardindan SELECT
(SEC) tusuna basin.

e Cikmak icin DURDUR tusuna basin.

* CIK secmek icin YUKARI/ASAGI tuslarini kullanin, ardindan SELECT (SEC) tusuna
basin.

Kullanici manuel modda calismaya baslamadan 6nce SURE icin istedigi antrenman
degerlerini girebilir

e Ana meniuden ardindan MANUEL PROGRAM tusuna basin.

 YUKARI/ASAGI tuslarini kullanarak AGIRLIK girin, ardindan SELECT (SEC) tusuna
basin.

 YUKARI/ASAGI tuslarini kullanarak YAS girin, ardindan SELECT (SEC) tusuna basin.

 YUKARI/ASAGI tuslarini kullanarakistedigiz antrenman degerlerini ayarlayin.

e Simdi baslamak icin BASLAT tusuna basin.

* Program simdi birinci seviye direncten baslayacaktir, direnci ayarlamak icinYUKARI/
ASAGI tuslarini kullanin.

* Program siiresince SELECT (SEC) tusuna basarak ekran verileri arasinda gecis
mumkun olacaktir.

e Program bittiginde mesaj penceresi antrenman 6zetini gosterir, daha sonra ana
menuye geri doner.
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@D GNCEDEN AYARLI PROGRAM

 Ana meniide Yokus, Kalori Yakma, Kardio, Giic veya interval tuslarina basin.

» SELECT (SEC) tusuna basin.

» YUKARI/ASAGI tuslarini kullanarak AGIRLIK girin, ardindan SELECT (SEC) tusuna basin.

» YUKARI/ASAGI tuslarini kullanarak YAS girin, ardindan SELECT (SEC) tusuna basin.

 YUKARI/ASAGI tuslarini kullanarakistedigiz antrenman degerlerini ayarlayin, devam
etmek icin SELECT (SEC) tusuna basin.

e MAKS seviyesini secin, bu program sirasinda yasayacaginiz zirve efor seviyesi olacaktir.
Bunu ayarlamak icin YUKARI/ASAGI tuslarini kullanin Ardindan SELECT (SEC) tusuna
basin.

e Artik ayarlari dizenlemeyi bitirdiniz, BASLAT tusuna basin.

 YUKARI/ASAGI tuslarini kullanarak istediginiz zaman is yiikiinii artirabilir veya
azaltabilirsiniz.

* Program siiresince SELECT (SEC) tusuna basarak ekran verileri arasinda gecis mimkin
olacaktir.

e Program bittiginde mesaj penceresi antrenman ozetini gosterir, daha sonra ana mentye
geri doner.
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@H.R.C (Nabiz Kontrolii)

e Ana menide Nabiz tusuna basarak HRC1 / HRC2 secin.

e SELECT (SEC) tusuna basin.

 YUKARI/ASAGI tuslarini kullanarak AGIRLIK girin, ardindan SELECT (SEC) tusuna
basin.

 YUKARI/ASAGI tuslarini kullanarak YAS girin, ardindan SELECT (SEC) tusuna basin.

 YUKARI/ASAGI tuslarini kullanarak antrenman icin SURE girin, ardindan SELECT (SEC)
tusuna basin.

* MHR degerinizin %60, %70 veya %80'i olarak antrenman nabiz degerinizi girin.

e Hedef nabiz degerinizi girin.

e Baslamak icin Baslat digmesine basin.

* H.R. (Nabiz) kaydetmek icin her iki elin de nabiz senséri tizerinde olmasi gereklidir.

Maksimum kullanicinin nabiz degeri 220 - yas = toplam olarak hesaplanir. HEDEF NABIZ
bu nabiz degerinizin [MHR) olmasi gereken maksimum degeridir. Bu degerin %60, %70
veya %80'inde calisabilirsiniz. Ornegin:

¢ 220 - 40 (kullanicinin yasi) = 180 MHR

* 180 x 0,6 =108 BPM

* Bu MHR degerinizin %60'ini hesaplar

* Bilgisayar TARGET HEART RATE (HEDEF NABIZ) degerini kaydedecek ve kullanicinin
bu aralikta antrenman yapmasina izin verecektir, direnc degeri otomatik olarak
degisecektir.

* Nabiz cok yuksek ise bilgisayar bip sesiyle bunu belirtecektir.

* Nabiz kaydedilmedigi takdirde ekranda asagidakiler gosterilecektir.
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Kullanici Programi

Kullanici kendi antrenman profilini olusturabilir.

e KULLANICI 1 veya KULLANICI 2secmek icin Ana meniide Kullanici diigmesine basin.

e SELECT (SEC) tusuna basin.

 YUKARI/ASAGI tuslarini kullanarak AGIRLIK girin, ardindan SELECT (SEC) tusuna
basin.

 YUKARI/ASAGI tuslarini kullanarak YAS girin, ardindan SELECT (SEC) tusuna basin.

* YUKARI/ASAGI tuslarini kullanarakistedigiz antrenman degerlerini ayarlayin, devam
etmek icin SELECT (SEC) tusuna basin.

o ilk siitun artik yanip sénecektir, YUKARI/ASAGI tusunu kullanarak bu bélim icin
direnc dizeyini ayarlayabilirsiniz.

 Her bélimi ayarlamak icin SELECT (SEC) diigmesine tekrar basin.

» YUKARI/ASAGI diigmeleri ile siitun yiiksekliklerini ayarlayin sonra diger bolime
gecmek icin SELECT (SEC) digmesine basin.

e Tim bélimler icin yukaridakini tekrarlayin (20 Boliim).

e Tamamladiginizda antrenmana baslamak icin BASLAT tusuna basin.

 YUKARI/ASAGI tuslarini kullanarak istediginiz zaman is yukunu artirabilir veya
azaltabilirsiniz.

 Program siiresince SELECT (SEC) tusuna basarak ekran verileri arasinda gecis
mumkdun olacaktir.

e Program bittiginde mesaj penceresi antrenman ozetini gosterir, daha sonra ana
menuye geri doner.



ADIDASHARDWARE.COM



	adidas xt assembly
	adidas xt console (2)

