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COMPUTER FUNCTIONS

@ Down O Up

@ Start/Stop - Total reset @ Mode

@ Recovery @ Select

@ Aux lead input

BUTTON FUNCTIONS

Down UP

To select training mode and adjust function To select training mode and adjust function
value down. value up.

Start/Stop - Total Reset

To start and pause workouts.

To Start body fat measurement.
Holding key for 3 seconds will reset all
function values to Zero.

Recovery
To test heart rate recovery

Aux Lead input
Insert the Aux lead here to play music
through the speakers.

Mode

Press to switch display from, RPM to SPEED,
DISTANCE to ODO (TOTAL ACCUMULATED
DISTANCE).

Select
Press to insert Workout time,Distance, Calo-
ries and Age

OPERATION PROCEDURE

When the power supply is connected to the machine the computer will power
on with a long beep sound. all segments of the LCD display will light up for 2
seconds then Program 1 will flash at the top of the screen.

PROGRAM |‘ LEVEL 'j‘

HEART RATE

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 UP or DOWN.

! o Change the console from MPH to KPH hold down the UP and DOWN keys
together, the console will beep and the distance would now have changed.

Before beginning the manual exercise the user can set the desired workout for TIME,
Distance, Calories.

e From main menu press SELECT, TIME will now flash, press the UP and DOWN buttons
to alter the setting.

e Press SELECT again to now adjust CALORIES and AGE. Press START to begin when
details have been inputted. The inputted data will now count down from the entered
information.
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@ H.R.C Heart rate Control)
@  ProcrAM

* In main menu press UP/DOWN to select the program P1 - P13.
* Press SELECT to change the program TIME, CALORIES and AGE.

¢ In Main menu press UP/DOWN to highlight H.R. 55%,65%,75% or 85%
e Press SELECT to inputTIME or DISTANCE

* Press START to begin.

® Press SELECT to input CALORIES.
* Press SELECT to input Age
e Press Start to begin.

e P1  Manual e P8 Intervals

e P2 Rolling e P9 Plateau

e P3  Valley e P10 Climbing Maximum users heart rate is worked out at 220 - age = total TARGET HEART
e P4 FatBurn e P11 Off Road RATE this is the maximum your heart rate (MHR) should be. You can then

e P5 Ramp e P12 Hill work out at 55%, 65%, 75% or 85% of this. For example: 220 - 25 (users age] =
e P6 Steps e P13 Fartlek 195 MHR, from here you canwork out the desired %

e P7 Obstacle
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 If no heart rate is being recorded the below will be displayed on the screen.

@ THR

e In main menu press UP/DOWN to highlight THR (Target Heart Rate).

* Press select to input TIME or DISTANCE, Press UP/DOWN to select Value
 Press SELECT to input CALORIES, Press UP/DOWN to select Calories

* Press SELECT to input THR, Press UP/DOWN to select THR

* Press START to begin
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@ User Program

User can create own workout profile.

e In main menu pres UP/DOWN to select U1,U2,U3 or U4.

* Press SELECT to input your (TIME OR DISTANCE).

* Press SELECT again to adjust CALORIES.

* Press SELECT again to adjust AGE.

* Press SELECT again to adjust each COLUMN.

* Adjust each bar by pressing UP/DOWN then SELECT to move onto next column.
* Continue the above for all columns (10 Columns).

* Press START to begin exercise once complete.

If user sets up the target time to workout, then the next parameter of distance
can not be adjusted.

LEVEL

HEART RATE
N P

AGE

HEART RATE

R P

AGE

@ Body Fat Program

* In main menu press UP/DOWN to select BODY FAT

* Press SELECT

* Press UP/DOWN to select GENDER, now press SELECT

e HEIGHT will now flash, input height (CM) Press SELECT

e WEIGHT will now flash, press UP/DOWN to select weight (KG)

* AGE will now flash, press UP/DOWN to select age.

* Press START

o After 15 seconds the display will show out body fat %, BMR (basal metabolism ratio),

BMI (body mass index) and body type.
! E4 - Check details input are correct

and hands are placed on the pulse

[Note: Body Types

Type 1-5% -9% Type 5 - 25% - 29%
Type 2 - 10% - 14% Type 6 - 30% - 34%
Type 3 -15% - 19% Type 7 - 35% - 39%
Type 4 - 20% - 24% Type 8 - 40% - 44%

@ Recovery

At any time during workout RECOVERY button can be pressed to record recovery level.
¢ Place both hands on the pulse sensors
* Once pulse is registering press RECOVERY button
e keep both hands on the pulse sensors
e Computer will count down from 60 seconds and display your PULSE.

DO NOT REMOVE HANDS FROM THE SENSORS AS NO READING WILL BE GIVEN

e After the computer has counted down the 60 seconds a RECOVERY level reading will
be given.

Recovery Fitness Grades

F1 - Excellent

F2 - Very Good

F3 - Good

F4 - Satisfactory
F5 - Below Average
Fé6 - Poor

Notes

e This computer is powered with a 9V power adaptor

DO NOT USE ANY OTHER ADAPTOR WITH THIS MACHINE.

* Chest strap can be used with this product, runs on a 5K frequency.

e |f the computer is inactive for approximately 4 minutes it will shut down automatically
and the resistance motor will reset. Press any button to turn the console back on.

e |f at any time the computer does not function correctly remove the power supply and
reconnect it to start.

g o Change the console from MPH to KPH hold down the UP and DOWN keys
together, the console will beep and the distance would now have changed.
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BILGISAYAR FONKSIYONLARI
@ Down (Asagi) @ Up (Yukar)
tart/Stop - Total reset (Baslat/Durdur - Toplam sifirla ode Mo
Start/S Total (Baslat/Durd Topl firla) Mode (Mod)

Recovery (Toparlanma)
p
@ Aux lead input (Yardimei ug girisi)

DUGME FONKSIYONLARI

Down (Asagi)
Antrenman modunu secmek ve fonksiyon
degerini azaltmak icin.

Start/Stop - Total reset (Baslat/Durdur -
Toplam sifirla)

Antrenmani baslatmak ve duraklatmak icin.
Vicut yag élcimind baslatmak icin.

Digmeyi 3 saniye basili tutmak tim. fonksiyon
degerlerini Sifir yapacaktir.

Recovery (Toparlanma)
Nabiz toparlanmasini test etmek icin.

Aux lead input (Yardimci uc girisi)
Hoparlorlerden mizik dinlemek icin bu girisi
kullanin.

@ Select (Seg]

Up (Yukani)
Antrenman modunu secmek ve fonksiyon degerini
artirmak icin.

Mode (Mod)

Ekrani RPM’den SPEED e (RPM - HIZ),
DISTANCE'tan ODO’ya (MESAFE - TOPLAM
MESAFE) (TOTAL ACCUMULATED DISTANCE
(TOPLAM GiDILEN MESAFE)) arasinda
degistirmek icin basin.

Select (Sec)

Workout time (Antrenman siiresi), Distance
(Mesafe], Calories (Kalori) ve Age (Yas) girmek icin
basin.

KULLANMA PROSEDURU

Guc kaynagi makineye baglandiginda, bilgisayar acilacak ve uzun bir bip sesi
duyulacaktir. LCD ekranin tim boliimleri 2 saniye yanacak, sonra ekranin st
kisminda Program 1 yanip sonecektir.

HEART RATE

Ana meni gorintilenecektir. Kullanici START (BASLAT)'a basarak manuel modu
hemen baslatabilir. Tim degerler (SPEED (H1Z), DISTANCE (MESAFE), TIME (SURE))
Sifirdan baslayarak artacaktir. Direnc seviyesini istediginiz zaman UP (YUKARI) veya
DOWN (ASAGI) diigmeleri ile ayarlayabilirsiniz.

Kullanici manuel modda calismaya baslamadan énce TIME (SURE), Distance (Mesafe), Calories
(Kalori) icin istedigi antrenman degerlerini girebilir.

* Ana meniide SELECT (SEC) diigmesine basin, TIME (SURE) yanip sonmeye baslayacaktir,

ayari degistirmek icin UP [YUKARI) ve DOWN (ASAGI) diigmelerini kullanin.

 SELECT (SEC) diigmesine tekrar basarak simdi CALORIES (KALORI) ve AGE (YAS) ayarin

yapin. Gerekenleri girdikten sonra baslamak icin START (BASLAT) diigmesine basin. Girilen
verilerden geriye dogru saymaya baslayacaktir.

ADIDASHARDWARE.COM
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@ H.R.C (Nabiz Kontrolii)
@ rrocraM )
< e A ide UP/DOWN (YUKARI/ASAGI) dig ineb k H.R. (Nab layin.
;eﬂé?re; l;naepr:r?de UP/DOWN (YUKARI/ASAGI) diigmelerine basarak P1- P13 programlari arasindan .,/OSQ?WT;%?L:/O.;s vei'a %85.[ /ASAGI) diigmesine basara (Nabiz] vurgulayin

o TIME (SURE) veya DISTANCE (MESAFE) girmek icin SELECT (SEC) diimesine basin.
 CALORIES (KALORI) girmek icin SELECT (SEC) diigmesine basin.

» AGE (YAS) girmek icin SELECT (SEC) diigmesine basin.

e Baslamak icin START (BASLAT) diigmesine basin.

* H.R. (Nabiz) kaydetmek icin her iki elin de nabiz sensori tizerinde olmasi gereklidir.

e Programda TIME (SURE), CALORIES (KALORI) ve AGE (YAS) degistirmek icin SELECT (SEC)
digmesine basin.
e Baslamak icin START (BASLAT) diigmesine basin.

*P1  Manuel e P8 interval

* P2 Inisli-Yokuslu *P9  Plato Kullanici maksimum nabzini 220 - yas = toplam TARGET HEART RATE (HEDEF

*P3  Vadi * P10 Tirmanma @ NABIZ), bu olmasi gereken maksimum nabiz (MHR) degeridir. Bu degerin %55, %65,
* P4 Yag Yakma * P11 Off Road %75 veya %85'inde calisabilirsiniz. Ornegin: 220 - 25 (kullanicinin yasi) = 195 MHR,
*P5  Yikleme * P12 Tepe buradan hareket ederek istediginiz %'yi hesaplayabilirsiniz.

° P6 Basamaklar e P13 Dayaniklilik

o P7 Engel

* Bilgisayar TARGET HEART RATE (HEDEF NABIZ) degerini kaydedecek ve kullanicinin bu
aralikta antrenman yapmasina izin verecektir, direnc degeri otomatik olarak degisecektir.
* Nabiz cok yiksek ise bilgisayar bip sesiyle bunu belirtecektir.

* Nabiz kaydedilmedigi takdirde ekranda asagidakiler gosterilecektir

@ Hedef Nabiz

* Ana meniide UP/DOWN (YUKARI/ASAGI) diigmesine basarak THR (Hedef Nabiz) vurgulayin.

o TIME (SURE) veya DISTANCE (MESAFE) girmek icin Sec diigmesine basin, Deger secmek icin
UP/DOWN (YUKARI/ASAGI) diigmelerine basin.

* CALORIES (KALORI) girmek icin SELECT (SEC) diigmesine basin, Kalori secmek icin UP/DOWN
(YUKARI/ASAGI) diigmelerine basin.

* THR (Hedef Nabiz) girmek icin SELECT (SEC) diigmesine basin, THR (Hedef Nabiz) secmek icin
UP/DOWN (YUKARI/ASAGI) diigmelerine basin.

e Baslamak icin START (BASLAT) diigmesine basin.
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@ Kullanici Programi

Kullanici kendi antrenman profilini olusturabilir.

e Ana meniide UP/DOWN (YUKARI/ASAGI) diigmelerine basarak U1,U2,U3 veya U4 secin.

* (TIME (SURE) veya DISTANCE (MESAFE)) girmek icin SELECT (SEC) diigmesine basin.
 CALORIES (KALORI) ayarlamak icin SELECT (SEC) diimesine tekrar basin.

* AGE (YAS) ayarlamak icin SELECT (SEC) diigmesine tekrar basin.

e COLUMN (SUTUNLARI) ayarlamak icin SELECT (SEC) diigmesine tekrar basin.

» UP/DOWN (YUKARI/ASAGI) diigmeleri ile siitun yiiksekliklerini ayarlayin sonra diger siituna
gecmek icin SELECT (SEC) digmesine basin.

e Tim sltunlar icin yukaridakini tekrarlayin (10 Siitun).

e Tamamladiginizda antrenmana baslamak icin START (BASLAT) digmesine basin.

Kullanici antrenman icin hedef siire ayarlarsa, sonraki parametre olan mesafe
ayarlanamaz.

@ Viicut Yagi Programi

e Ana meniide UP/DOWN (YUKARI/ASAGI) diigmesine basarak BODY FAT (VUCUT YAG) vurgulayin.
* SELECT (SEC) diigmesine basin. o

» UP/DOWN (YUKARI/ASAGI) diigmeleri ile GENDER [CINSIYET) secin ve SELECT (SEC) diigmesine
basin.

* HEIGHT (BOY] yanip sdnecektir, boyunuzu (CM] olarak girin, SELECT (SEC) diigmesine basin.

* WEIGHT (KILO) yanip sénecektir, UP/DOWN (YUKARI/ASAGI) diigmesine basarak kilonuzu (KG)
secin. .

» AGE(YAS) yanip sonecektir, UP/DOWN (YUKARI/ASAGI) digmesine basarak yasinizi secin

e START (BASLAT) diigmesine basin.

« 15 saniye sonra ekranda % olarak viicut yagi, BMR (bazal metabolizma orani), BMI (viicut kitle

indeksi) ve viicut tipi gosterilecektir. L oo .
E4 - Girilen bilgilerin dogru olup

olmadigini ve ellerin nabiz sensorleri
uzerinde olup olmadigini kontrol edin.

[Not: Vicut Tipleri

Tip 1 - %5 - %9 Tip 5 - %25 - %29
Tip2-%10 - %14 Tip 6 - %25 - %29
Tip 3 -%15- %19 Tip 7 - %35 - %39
Tip 4 - %20 - %24 Tip 8 - %40 - %44

@ Toparlanma

Antrenman sirasinda istediginiz zaman RECOVERY (TOPARLANMA) diigmesine basarak
toparlanma dizeyinizi kaydedebilirsiniz.
e Her iki elinizi de nabiz sensorlerinin tizerine koyun
* Nabiz kaydedilmeye baslandiginda RECOVERY (TOPARLANMA) diigmesine basin
e her iki elinizi de nabiz sensorlerinin tzerinde tutun
* Bilgisayar 60 saniyeden geri sayim yapacak ve PULSE (NABZINIZI) gosterecektir.

ELLERiNiZi SENSORLERDEN KALDIRMAYIN, KALDIRDIGINIZ TAKDIRDE NABIZ OKUNAMAZ

* Bilgisayar 60 saniyelik geri sayimi tamamladiktan sonra, RECOVERY (TOPARLANMA] seviyesi
okumasi gosterilecektir.

Toparlanma Fitness Seviyeleri

F1 - Mikemmel

F2 - Cok lyi

F3 - iyi

F4 - Tatminkar

F5 - Ortalamanin Altinda
Fé - Zayif

Notlar

* Bu bilgisayar glicini 9V adaptorden almaktadir.

BU MAKINEDE BASKA BiR ADAPTOR KULLANMAYIN

e Bu urinle kullanabileceginiz Gogilis Bandi 5K frekansinda calismaktadir.

e Bilgisayar yaklasik 4 dakika bosta kalirsa otomatik olarak kapanacak ve diren¢c motoru
sifirlanacaktir. Konsolu tekrar acmak icin her hangi bir digmeye basin.

e Herhangi bir anda bilgisayar dizgln calismazsa, glic kaynagini cikartin ve baslatmak icin
tekrar takin.

ADIDASHARDWARE.COM
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OPERATION PROCEDURE (#&F12/%)

@ susmamEoEs SHNERHESEIEIEX, LCD
RS E B R st 2 W8, B LSRR 1 e,

PROGRAM :LEVEL

(A LE
: P
C (€]
D

L b @ IEEEEET. ERERR START (B5) RUZBLEREHIER, AR

s s (SPEED (ZRFE). DISTANCE (2B%#). TIME (B5M%)) EHSBEsaERD. FB#k BRI LIFAE
@ Down (fF) 0 Up(ED) B85, BB UP (1) or DOWN ({1 ) B.
@ Start/Stop - Total Reset (Biga/121E - £EPER) @ Mode (iRx)
@ Recovery (1x18) @ Select (EHY)
@ Aux Lead input (Aux E#&#EATL)
1R2ERTNEE
Down (?If) \ L Up (£ E) L o
%Hygjllﬁ*%ﬂjﬁH%IbﬁEﬁ&?E—FEJEJ%%O %HXE}”@*&ﬁjﬁH%Ijjﬁgg&?Et%%o @ F@;ﬁﬁﬁ?@j*ﬁﬁ@@jﬁﬁ, 1%%%E_I-J—XE§EEFE%EEE@§J”@TIME (H%FEE), DIStan(Ze (EE%&)\

Calories (EERE) X.

Start/Stop - Total Reset (Bi%A/{5LE - Mode (1&5X) s - - . e b 1D (4 e waTi
i B8 SPEED U 1t DISTANCE (BR56) 572 - B3 SELECT (50) LIS CALORIES (EBA2) 2 AGE ()
Fﬁtﬂ%ﬁﬂﬂﬂﬁhﬂio ODO (%/h\jgﬁ-l-ﬁﬁlﬁﬁ)o E%ﬁﬁiﬁ]\?ﬁtﬂﬂ%&&?ﬁ, Eﬂa_l-j:ﬁ START (Bﬁy_ﬁ) F;ﬁtlﬁo Etﬁ%ﬂ%@giﬁ)\ﬁ’ﬂiﬁgﬂ&ﬁﬁﬁ@]%&o
Recovery (1x1g) Select (EHY) _
AlFELOBkIRIEER, F&— T BBl AN 5 B, EERE. B8 B AN,

Aux Lead input (Aux E#&EATL)
TEEEHA Aux ERELUERERIN RN S 4.
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@ @ HRCDBEEE)
- - . . - - - REEmIE UP/DOWN (I E/4FTF) LUESE H.R. (D\BEkER)55%. 65%. 75% 3%, 85%:
. EEE%E?&\&P/DC\)\{;@N (’G;Et/’fji—[:) J—/(L?\:HR P1 % P1 3 %*EE}_._O A o j:ﬁ SELECT (%HX) J—XE@A TIME (H%FIEE) EJ?, DISTANCE (EE%—E)O
° ?E SEI—ECT (JEER) Ll%%*z}%’_ﬁl\] TlME (HTIFEE)\ CALOR'ES (—E%E) & AGE (ﬂzlﬂ'ﬂ)o . ?ﬁ SELECT (%HX) J—XE@K CALOR'ES (—EE%E)O
° ?ﬁ START (F?!ﬁalil) Eﬁyno R ?ﬁ SELECT (%HX) J—Xiﬁk AGE (EE%)O
- % START (B9t4) LURtA.
P1  FF -P8 [HrR T = R E B2 \Edes kR
by mih by mm 8 F B ARE USSP AT IIE0ER HR (DBkER)
-P3 Wy P10 €LY
P4 BSBAMAIE P11 HEF
P5 FHE -P12 1L @ BARERE DBRIETE %1220 - 485 = TARGET HEART RATE (B2 0BER)
"P6 HhiR P13 B @3 B2 MOBEREAN (MHR), SREEEE] ALK 9%, 65%. 75% 55 85%
-P7  FEhE AT, 40 : 220 - 25 ((EFHEE) = 195 MHR (DBkEEANX), EAILIR

- B EC0E% TARGET HEART RATE (BERZ2/0\BEER)
A EFAE I EE R TIIE, e BB E R IR,
D BKERAR, BRSERHIEEIRT,

@D THrREELB) AIEEBATOMK, EEEBETRUTAS.

- REEMiR UP/DOWN (1 L/1FTF) LOEEVZEE THR (BIZ0BEER),

« 3% SELECT (3ER) LI& A TIME (P5R%) = DISTANCE (%), 3% UP/DOWN (1 /43 F) BiaE]
EEEREX,

« $% SELECT (3BHY) L4 A CALORIES (£B&E), % UP/DOWN (£ L/1FF) B el E#E £ iR &,
« % SELECT (3BEY) LA THR (BAZ0BkX) , % UP/DOWN (1 L/4EF) BIE]#E THR,

- ¥ START (FatR) LARRLA,
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@ crzEE

fEARE R LT B WA FIfRIEZE,

- FREEEHZ UP/DOWN (1 L/FTF) LHEEY U1, U2, U3 B¢ U4,

« 3% SELECT (ZHY) LU AMEHY (TIME OR DISTANCE BSREsREESE),

- 5% SELECT (338HY) L{5H%E CALORIES (EE&E),

« Fi% SELECT (ZEHY) LIFFEE AGE (&#in).

« B3% SELECT (EEHY) LFAZES— COLUMN (H841),

- 3% UP/DOWN (£ L/12F) AEE—7, SA% iR SELECT (EEHY) #£3) F—HM4L,
- R S BRLMEESTRGAEEFRERAL (10 #8),

- ST IR START (F%8) LAFEIREE),

Q SNRFERERTE 7 HIRRF BTG, AT T —2 8 BB | AR,

@ =rmes
- IREZMiZ UP/DOWN (1F_L/1E ) LLEE BODY FAT (828RERA).

« #& SELECT (:ZEEW).
« 3% UP/DOWN ({1 _L/9FF) LUEHE GENDER (T475!), A% 3% SELECT (FEER),

- kB HEIGHT () 2RIE, BASE (CM %) % SELECT (EER),

o tbBF WEIGHT (B2EE) € P94, % UP/DOWN ({F_E/1ET) LOBEEESE (KG 227),
- LB AGE (FE85) & B9/, 3% UP/DOWN (X _E/1FF) LUEBERESS.,

- 3% START (B944).

@ c-mXmarsesAER,
& F ORTE NSRS L.

At - SAEA

ABAL 1 -5% - 9% 487 5 - 25% - 29%
18502 - 10% - 14% 488 6 - 30% - 34%
4870 3-15% - 19% 488 7 - 35% - 39%
488 4-20% - 24% 48R 8 - 40% - 44%

@ Recovery (k1)
2SR HARS AR BF R B BT 4% RECOVERY (MR1E) $RERLIGEERIRIETZRE,
- IS EF BT ARIERRESR .
- EERRIEE B 8365, 32 RECOVERY (1k78) #&2if,
- EFRIGTEARIE eSS L,
- BASER 60 T FAtAEIENTE RER &R PULSE (BR1Z),

Y e F R R eI U R AR B

EIREFR

F1 -2
F2- 18
F3- B
F4- ]

F5 - LT
F6 - SufE

fimat

- LEEBRSFER oV EIRE RS,

MR Itk as EEREAEAEERER,

- JUEE S A EmER L SK SAZECFRIIIES,

- INBRSFLEEIFH 4 88, GBS, [ENREBEER. RE—RUFTIEEBRHAKX,
- (AN EBESEE R ER, SBHRT EHE LERUENXEM,
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DATORFUNKTIONER
@ Down (Ned) @ Up(Upp]
@ Start/Stop - Total reset (Start/Stopp - nollstall helt) @ Mode (Lage)
@ Recovery (Aterhamtning) @ Select (Valj)

@ Aux lead input (Aux huvudinmatning)

KNAPPFUNKTIONER

Down (Ned)
For att valja traningslage och justera
funktionsvardet nedat.

Start/Stop - Total reset (Start/Stopp -
nollstall helt)

For att starta och pausa traningspass.

For att starta kroppsfettsmatning.

Halla ned tangenten i 3 sekunder nollstaller
alla funktioner.

Recovery (Aterhimtning)
For att testa pulsaterhamtningen.

Aux lead input (Aux huvudinmatning)
Infoga aux-kabeln har for att spela musik
genom hogtalarna.

Up (Upp)
For att valja traningslage och justera
funktionsvardet uppat.

Mode (Lige)

Tryck for att byta fran, RPM till SPEED
(Hastighet), DISTANCE (Distans] till
0DO (TOTAL ACCUMULATED DISTANCE,
Sammanlagd ackumulerad distans).

Select (V&lj)
Tryck for att infoga traningspasstid, distans,
kalorier och alder.

HANDHAVANDEPROCEDUR

@ Nar stromforsorjningen ar ansluten till apparaten startas datorn med ett

langt pipande ljud. Alla delar av LCD-displayen tands i 2 sekunder, sedan
blinkar Program 1 langst upp pa skarmen.

PROGRAM |‘ LEVEL '::

HEART RATE

@ Huvudmenyn visas. Anvéndaren kan trycka pa START for att omedelbart borja

i manuellt lage. Alla vérden (SPEED, DISTANCE, TIME) (Hastighet, distans,
tid) raknas upp fran noll. Motstandsnivan kan &@ndras har som helst under
traningen genom att trycka pa UP (Upp) eller DOWN (Ned).

@ Innan den manuella traningen pabdrjas kan anvéndaren stélla in 6nskat traningspass
for TIME (Tid), Distance (Distans), Calories (Kalorier).

e Fran huvudmenyn, tryck pa SELECT (Valj), TIME (Tid) blinkar nu, tryck pa knapparna
UP (Upp) och DOWN (Ned) for att andra instéllningen.

e Tryck pa SELECT (VAlj) igen f6r att justera CALORIES (Kalorier) och AGE (Alder).
Tryck pa START for att borja nar uppgifter angetts. Den angivna datan raknar nu ned
fran den inmatade informationen.
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@ H.R.C (Heart rate Control) (Pulskontroll)
@ rrocrAM

e | huvudmenyn, tryck pa UP/DOWN (Upp/Ned) for att valja programmet P1 - P13.
e Tryck pa SELECT (Valj) for att andra programmet TIME (Tid), CALORIES (Kalorier) och

e | huvudmenyn, tryck pa UP/DOWN (UPP/NED) for att valja H.R. (Puls) 55 %, 65 %,
75 % eller 85 %.
e Tryck pa SELECT (V&lj) for att ange TIME (Tid) eller DISTANCE (Distans).

f‘?E [ﬁld?rS]'TART et ban » Tryck pa SELECT (Valj) for att ange CALORIES (Kalorier).

ryckpa or att borja. o Tryck p& SELECT (Vilj) for att ange AGE (Alder).

e Tryck pa Start for att borja.

e P1 Manuell e P8 Intervall  Bada hianderna maste vara pa pulsgivarna for att spela in H.R. (Puls).
e P2 Frihjul * P9 Plata
e P3 Dal e P10 Klattring @ Maximala anvéndarpulsen raknas ut med 220 - alder = total TARGET HEART
e P4 Fettforbranning e P11 Terrang RATE (Malpuls), detta ar det maximala din puls (MHR) bor vara. Du kan sedan
e P5 Ramp e P12 Backe kora traningspass pa 55 %, 65 %, 75 % eller 85 % av detta. Till exempel: 220 -
e P6  Steg e P13 Fartlek 25 (anvéndarens alder) = 195 MHR, fran detta kan du kora tréningspass med
e P7 Hinder onskad %.

e Datorn spelar in TARGET HEART RATE (Malpuls) och later anvandaren kora
traningspass inom detta, motstandsnivan dndras automatiskt.
e Om pulsen ar for hog piper datorn for att indikera detta.

@ T.H.R e Om ingen puls spelas in visas nedanstaende pa skarmen.

e | huvudmenyn, tryck pa UP/DOWN (UPP/NED) for att vélja THR (Target Heart Rate)
(Malpuls).

e Tryck pa vélj for att mata in TIME (Tid) eller DISTANCE (Distans), tryck pa UP/DOWN
(Upp/Ned) for att vélja varde.

e Tryck p& SELECT (V&lj) for att mata in CALORIES (Kalorier), tryck p& UP/DOWN (Upp/
Ned) for att valja kalorier.

e Tryck p& SELECT (V&lj) for att mata in THR, tryck pd UP/DOWN (Upp/Ned) for att
valja THR.

e Tryck pa START for att bérja.
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@ Anvandarprogram @ ,&terhéimtning

Anvindaren kan skapa egna traningspassprofiler. Nar som helst under traningspasset kan knappen RECOVERY [,&terhémtning] tryckas
e | huvudmenyn, tryck pd UP/DOWN (Upp/Ned) for att vilja U1,U2,U3 eller U4. ned for att spela in &terhdmtningsnivan.
e Tryck p& SELECT (VAlj) for att ange din (TIME (Tid) eller DISTANCE (Distans). * Satt bada handerna pd pulsgivarna. .
e Tryck pa SELECT (Vilj) igen for att justera CALORIES (Kalorier). * N&r val pulsen registreras, tryck pa knappen RECOVERY (Aterhémtning).
o Tryck p& SELECT (V&lj) igen for att justera AGE (Alder). * hall bada handerna pd pulsgivarna.
* Tryck pa SELECT (Valj) igen for att justera varje COLUMN (Kolumn). e Datorn réknar ned fran 60 sekunder och visar din PULSE (Puls).
* Justera varje stapel genom att trycka pa UP/DOWN (Upp/Ned) och sedan SELECT . . . .
(Valja) for att flytta till nasta kolumn. TA INTE BORT HANDERNA FRAN GIVARNA EFTERSOM DA INGEN AVLASNING GES

* Fortsatt ovanstaende for alla kolumner (10 kolumner).
e Tryck pa START for att borja tréna nar allt &r klart.
e Efter att datorn har raknat ned de 60 sekunderna visas en avlasning av RECOVERY

Om anvandaren staller in starttiden for traningspass kan nasta distansparameter (Aterhamtning)-nivin

inte justeras.

Nivaer for aterhamtningskondition

F1 - Utmarkt

F2 - Mycket bra

F3 - Bra

F4 - Godkant

F5 - Under genomsnittet
Fé - Daligt

Observera

e Den har datorn drivs av en 9 V-stromadapter.

ANVAND INTE NAGON ANNAN ADAPTER MED DEN HAR APPARATEN.

e Brostband kan anvandas med denna produkt, kors med en 5K-frekvens.

@ Kroppsfettsprogram e Om datorn ar inaktiv i ungefar 4 minuter stangs den av automatiskt och
« | huvudmenyn, tryck p& UP/DOWN (Upp/Ned) fér att vilja BODY FAT (Kroppsfett). motstandsmotorn nollstalls. Tryck pa nagon knapp for att starta konsolen pa nytt.
e Tryck p& SELECT (Vilj). e Om datorn nagon gang inte fungerar korrekt, ta bort strémférsérjningen och ateranslut
o Tryck p& UP/DOWN (Upp/Ned) for att vilja GENDER (Kén), tryck nu p& SELECT (Valj). den for att starta.

e HEIGHT (H6jd) blinkar nu, mata in hojd (CM) Tryck p& SELECT (Valj).

e WEIGHT (Vikt) blinkar nu, tryck pa UP/DOWN (Upp/Ned) for att valja vikt (KG).

o AGE (Alder) blinkar nu, tryck p& UP/DOWN (Upp/Ned) for att vilja alder.

e Tryck pa START.

« Efter 15 sekunder visar displayen kroppsfett %, BMR (basalomséttning), BMI

(kroppsmasseindex) och kroppstyp.

! E4 - Kontrollera att detaljinmatningen
ar korrekt och handerna placeras pa
pulsgivarna.

Observera: Kroppstyper

Typ1-5%-9% Typ5-25%-29%
Typ2-10% - 14 % Typ 6 - 30 % - 34 %
Typ3-15%-19 % Typ7-35%-39%
Typ 4 - 20 % - 24 % Typ 8 - 40 % - 44 %
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RACUNARSKE FUNKCIJE

0 Down (Dole])

(5 ) Start/Stop - Total reset (Start/Stop - Potpuno resetovanje)

@ Recovery (Oporavak]
Aux lead input (Ulaz za pomoénu opremul)
(D) P P P

FUNKCIJE DUGMADI

Down (Dole)
Za izbor rezima treninga i podesavanje vrednosti
funkcije nadole.

Start/Stop - Total reset (Start/Stop - Potpuno
resetovanje)

Za pokretanje i pauziranje vezbanja.

Za pokretanje merenja masti u telu.

Ako pritisnete i drzite ovo dugme tri sekunde,

vrednosti svih funkcija ¢e biti resetovane na nulu.

Recovery (Oporavak)
Testiranje oporavka pulsa.

Aux lead input (Ulaz za pomoénu opremul)
Ovde mozete ubaciti priklju¢ak kako biste slusali
muziku preko zvucnika.

@ Ur (Gore
@ Mode (ReZim]
@ Select (Biranje]

Up (Gore)
Za izbor rezima treninga i podesavanje vrednosti
funkcije nagore.

Mode (ReZim)

Pritisnite da biste prebacivali prikaz sa

RPM (krugovi u minutu) na SPEED (brzina)

i sa DISTANCE (daljina) na ODO (TOTAL
ACCUMULATED DISTANCE (ukupna predena
brzinal).

Select (Biranje)

Pritisnite da biste uneli Workout time (vreme
vezbanja), Distance (daljinu), Calories (kalorije)
i Age (starost).

KORISCENJE

Kada se napajanje poveze sa uredajem, racunar ¢e se ukljuciti uz dugo pistanje. Svi
segmenti LCD prikaza ¢e zasvetleti na 2 sekunde, a zatim ¢e na vrhu ekrana treptati
.Program 1”.

HEART RATE

Bice prikazan glavni meni. Korisnik moze da pritisne START da bi odmah zapoceo
kori$éenje u rué¢nom rezimu. Sve vrednosti (SPEED (brzina), DISTANCE (daljina),
TIME (vreme])) Ce se brojati pocevsi od nule. Stepen otpora se moze promeniti u bilo
kom trenutku tokom vezbanja pritiskom na UP (gore) ili DOWN (dole).

Pre zapocinjanja ru¢nog vezbanja, korisnik moZe da podesi TIME (vreme), Distance (daljinu)
i Calories (kalorije) za vezbanje.

¢ U glavnom meniju pritisnite dugme za SELECT (biranje). TIME (vreme) ce zatreptati.
Promenite podeSavanje pritiskom na dugmad UP (gore) i DOWN (dole).

* Ponovo pritisnite dugme za SELECT (biranje) da biste podesili CALORIES (kalorije) i AGE
(starost). Kada unesete sve informacije, pritisnite START da biste zapoceli. Uneti podaci ¢e
se sada odbrojavati nadole od unetih informacija.
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@ H.R.C. (Heart Rate Control - kontrola pulsa)
@ rrocraM

* U glavnom meniju pritisnite UP/DOWN (gore/dole) da biste istakli H.R. [Heart Rate -
puls). 55%, 65%, 75% ili 85%

e Pritisnite dugme za SELECT (biranje) da biste uneli TIME (vreme) ili DISTANCE (daljinu).
* Pritisnite dugme za SELECT (biranje) da biste uneli CALORIES (kalorije).

e Pritisnite dugme za SELECT (biranje) da biste uneli starost CALORIES (kalorije).

e P1 Ruini e P8 Intervali * Pritisnite START da biste zapoceli. _ 5

* Obe ruke moraju da budu na senzorima pulsa da bi se zabelezio H.R. [Heart Rate - puls).

* U glavnom meniju pritisnite UP/DOWN (gore/dole) da biste izrabrali programe od P1 do P13.
e Pritisnite dugme za SELECT (biranje) da biste promenili TIME (vreme), CALORIES (kalorije)
i AGE (starost).

e Pritisnite START da biste zapoceli.

e P2 Neravno e P9  Ravno

e P3  Dolina e P10 Penjanje

* P4 Sagorevanje masti * P11 Van puta @ Najvedi moguci puls korisnika se izra¢unava kao 220 - starost = ukupan TARGET
* PS5 Nag|b. * P12 Brdo HEART RATE (ciljni puls). Ovo je najvisa vrednost koju bi trebalo da ima vas puls
e P46  Koraci e P13 Fartlek

(MHR). Zatim moZete da veZbate pri 55%, 65%, 75% ili 85% ove vrednosti. Na primer:

* P7  Prepreka 220 - 25 (starost korisnika) = 195 MHR, a odatle moZete izratunati zeljeni %

e Racunar ¢e zabeleziti TARGET HEART RATE (ciljni puls) i omogucditi korisniku da vezba
u okviru njega, a stepen opterecenja ce 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.

@ T.H.R

U glavhom meniju pritisnite UP/DOWN (gore/dole) da biste istakli THR (Target Heart Rate -
ciljni puls).

* Pitisnite dugme za biranje da biste uneli TIME (vreme) ili DISTANCE (daljinu). Pritisnite UP/
DOWN (gore/dole) da biste izabrali vrednost.

* Pitisnite dugme za biranje da biste uneli CALORIES (kalorije). Pritisnite UP/DOWN (gore/dole)
da biste izabrali kalorije.

* Pitisnite dugme za SELECT (biranje) da biste uneli ciljni puls (THR]. Pritisnite UP/DOWN (gore/
dole) da biste izabrali ciljni puls.

e Pritisnite START da biste zapoceli.
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@ Korisni¢ki program @ Oporavak

Korisnik moZe da napravi sopstveni profil za veZbanje. U bilo kom trenutku tokom vezbanja mozete da pritisnete dugme RECOVERY (oporovak) radi
e U glavnom meniju pritisnite UP/DOWN (gore/dole) da biste izabrali U1, U2, U3 ili U4. snimanja stepena oporavka.
* Pritisnite dugme za SELECT (biranje) da biste uneli TIME (vreme) ili DISTANCE (daljinu). * Stavite obe ruke na senzore _PUFSG
* Ponovo pritisnite dugme za SELECT (biranje) da biste podesili CALORIES (kalorije). * Kada se puls registruje, pritisnite dugme RECOVERY (oporovak]
e Ponovo pritisnite dugme za SELECT (biranje) da biste podesli AGE (starost). ° D'”Zv'te Ob? ruke na senzorima pulsa S
e Ponovo pritisnite dugme za SELECT (biranje) da biste podesli svaku kolonu. * Racunar ce odbrojavati od 60 sekundi i prikazivati vas PULSE (puls).
* Podesite sve trake tako Sto cete pritisnuti UP/DOWN (gore/dole), a zatim dugme za SELECT . ) .
(biranje) da biste presli na sledecu kolonu. NEMOJTE SKIDATI RUKE SA SENZORA, JER INACE NECE BITI OCITAVANJA

* Nastavite za sve kolone (10 kolona).
e Kada zavrsite, pritisnite START da biste poceli da vezbate.

Ako korisnik podesi ciljno vreme za vezbanje, sledec¢i parametar (daljina) ne moze da se * Nakon $to racunar odbroji 60 sekundi, dobiéete oCitavanje stepena RECOVERY (oporavka).
podesi.

Stepeni brzine oporavka

F1 - Odli¢an

F2 - Vrlo dobar

F3 - Dobar

F4 - Zadovoljavajuc

F5 - Ispod proseka

F6 - Los
Napomene

Ovaj raCunar napaja adapter za napajanje od 9 V.

NEMOJTE KORISTITI NIJEDAN DRUGI ADAPTER SA OVIM UREDAJEM.

e Uz ovaj proizvod se moze koristiti traka za grudi, koja radi na frekvenciji od 5000.

@ Program za sagorevanje masti e Ako racunar bude neaktivan oko 4 minuta, on ¢e se automatski iskljuciti i motor za otpor ce se
resetovati. Pritisnite bilo koje dugme da biste ponovo ukljucili konzolu.

e Ako u bilo kom trenutku racunar ne funkcioniSe tacno, izvadite napajanje i vratite ga da biste

pokrenuli.

* U glavnom meniju pritisnite UP/DOWN (gore/dole) da biste izabrali BODY FAT (mast u telu).

e Pritisnite dugme za SELECT (biranje).

e Pritisnite UP/DOWN (gore/dole) da biste stigli do GENDER (pol), a zatim izaberite dugme za
SELECT (biranje).

» HEIGHT (visina) ce treptati. Unesite visinu (CM) i pritisnite dugme za SELECT (biranje).

» WEIGHT (tezina) Ce treptati. Pritisnite UP/DOWN (gore/dole) da biste izabrali tezinu (KG).

» AGE (starost) ¢e treptati. Pritisnite UP/DOWN (gore/dole) da biste izabrali starost.

e Pritisnite START.

* Nakon 15 sekundi, ekran ¢e prikazivati % masti u telu, BMR (basal metabolism ratio - odnos
bazalnog metabolizma), BMI (body mass index - indeks telesne mase) i tip tela.

E4 - Proverite da li su unete informacije
tacne i da li suvam ruke na senzorima pulsa.

[Napomena: Tipovi tela

Tip 1-5%-9% Tip 5 -25%-29%
Tip 2 -10%-14% Tip 6 - 30%-34%
Tip 3-15%-19% Tip 7 - 35%-39%
Tip 4 - 20%-24% Tip 8 - 40%-44%
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(A LE
B P
C (€]
D

X EAThEE
@ Down (BF) Q@ Up(mL)
(5 ] @ Mode (1Rx()
@ Recovery (X g) @ Select (XIX)
@ Aux lead input (XIBIXXIXA)
#&X1h8E
Down (A F) Up (AL)
AT XXM NX#EHA T X ZhEEX, AFXXNNX#EHF_EXZhEEN,
Start/Stop - Total reset (FF#a/{21E — Mode (1&£xX)

£HEEE)
AFABANXEXX,
AT FaEAiELXE,

BEENRE 3 %, eEIFE TN EENE,

Recovery (X&)
BFXXO=RE.

Aux lead input (XBIXIXIXIA)
FIEXEAXBINXKX, BX X E s E X,

TR IRNX, FXRAEUMA RPM (XiE) t1X E)
SPEED GEE),

M DISTANCE (E72) t1X %

ODO (KEXER),

Select (XI[X)
BTRIARN, AT A XXX X, BEE.
EEEMENX,

BRIFRERF

QD LNEREENRN XETIHTR, #XERKeENE, LCD
;T R BOFR A ER) ERISESAE 2 7, ST, 12 1 SSERENERN X,

PROGRAM :LEVEL

@ BXRERN, BXIRT START (FriR) ATz BN FXER THE. Fra X
(SPEED, DISTANCE, TIME) GERE. X2, XX) # MBS FaX %, XX EX, 2T
UP (1)) 2 DOWN (/&) mIREX| 5B 2 BE 17K

@ FEFNNNZa, BXEUXBXENXX TIME (XX). Distance (£12)
Calories (FE&E),

. }f}%&#ﬁ? SELECT (XX, TIME (XIX) XX, #%&F UP (15 L) %1 DOWN (B F) #z[X,
aEuNE,

« BT SELECT (XIX) , BIX|E& CALORIES (R2&E2) #1 AGE (£E[X) . 3=~ START (FFt&),
Al EXAXNXIE BEFER. KABEIER N EX AE BEFREEL
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@ o @ ISR
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g - EEFKXIET UP/DOWN (A £/mT) A5 H.R. (0ZK) 55%. 65%. 75% 3§, 85%:
- EEXNXIE T UP/DOWN (| £/m ™) Rl XX 2R P1-P13, = . .
- 3ZF SELECT (XX)) 5B ekiz s TIME (XX . CALORIES (RE&2) #1 AGE (F[X) : iiﬁ ggtgg %% g%ﬁ E%%(F?E%gfﬂggm@ (ER).
- 3&F START (FF44) FHEAT2 R = °
« 3%~ SELECT (XX) AIXIA Age (EEX) o

« J&'F Start (Fris) FHatER.
A MEFHFEREEIKEX S EXNX HR(DXR),

P11 FEK P8 X%
P2 BX P9 K
-P3 L P10 #%
-P4  BERAMAX P11 HE XX NXegAKBXOENK 220 - F£X = KEOXK, FHEINX XX EEHNRAOR (MHR), A
-P5 i <P12 |Lih EER AT LERIEE X B 55%. 65%. 75% X, 85% XX, BI40:
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@D wox

- TEEENXiR T UP/DOWN (M /M) BlE5 THR BROER),
<FETXXBEIXA TIME (X[X) 5% DISTANCE (242) , 3% UP/DOWN (A_E/mF) el XX ThAE

i
o
.

%0 f I .

« 3%~ SELECT (X[X)) AJ[X| A CALORIES (£E&EB) , %~ UP/DOWN ([a_t//aTF) — — —
o XIX-EE&E, — Rl — crr—mr
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@ AXiEs

EINEIY SR EES

- FEEFNXIZT UP/DOWN (A E/mT) XX U1, U2, U3 % U4,

« 3T SELECT (X [X) "l XIA1&# TIME (XIIX) 2% DISTANCE (B42) ,

« BT SELECT (XIX) mI[X|%& CALORIES (-FERE),

« BXET SELECT (KIX) AT X% AGE (F£)X)) .

« BR T SELECT (KX) rIX|#&— COLUMN (31)) .

«3ZF UP/DOWN (B /B T), XEE—X, AR T SELECT (XX) , B2 T—7,
- XFrEFI(10%5) EE Lk X,

« 3R START (FF48) rIfESeRE T BN AKX,

(0 JEERN: iy deg

- FEEEXIET UP/DOWN (A1_E/mF) aTXIX BODY FAT (B{ARAERA) .

« 3T SELECT (XX) .

« 3 UP/DOWN (H_t/AmT) a1 XX GENDER (£21), 1tt[X#= = SELECT (XIX) BNA],

- HEIGHT (&3) XX, AEXAEZ S (CM), 3= SELECT (XX,

« WEIGHT (& &) 1%[X X, #A/E1% T UP/DOWN (M_E/mF) XIXAE (KG).

« AGE (FEX) 1% XX, #AfE#% T UP/DOWN (B_E/m ) XX ZEX.

« 32 START (FF44) .

- 15 ¥E, KRR REAEEHE 2L (%) BMR (B XX =) BMI (X550 F4EL,

! E4 — XXXXXAEEEEER,

o A

AREY 1 - 5% - 9%
AR 2-10% - 14% 44846 -30% - 34%
AR 3-15%-19% 4817 -35%-39%
AR 4-20% - 24% 1581 8 - 40% - 44%

AEL 5-25% - 29%

XIXHAX, BTkENX 3% T RECOVERY (11X 8 ) 12X, XX 1k § KE,
CERNEFERBEEREN RS
- BxENX X5, BIel#&~ RECOVERY (i § ) 32X
MR RIS RN RS |
- XEAFM 60 AAEIXX, FHXRE89 PULSE (BkiE) .

X7 MK s EFSERE S, FXX PR A XX

- XENEINXNX 60 # 5, FFXRRECOVERY (1 £ ) KFENXEL,
78R A==

F1- R4
F2 - 1R4F
F3-4F
F4-X=
F5- Xz
F6 - %=

x

- X ENEX oV KR &R R X,

XA EL SR 25 FA T L ATL2R,

- X AR X R A, #% 5K 3BT,

;}ﬁ?i%;m& BANX 4 2XEREX XX, BBAOXTEREE, & MEERN G ERITHE
l Ho

- INRNENEERANNTTEERTTT, KNBERXIR, HEHRNEREITH,
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STOP.

a‘dldas

PRoGRAM  § LEVEL 9

N\

OYHKUNWN KOMIbIOTEPA

0 Down (BHu3)
e Start/Stop - Total reset (Crapt/cTon, nonHbi c6poc)
G Recovery (BoccTtaHoBneHue)

Q Aux lead input (Bxog Ans BHELWHWX YCTPOWCTB)

OYHKLIMW KHOMOK

Down (BHu3)
Mo3BoNnseT BbIOUPaTb PEXMM TPEHUPOBKU 1 YMEHBLLIATH
3HaYeHne napameTpa.

Start/Stop - Total reset (Ctapt/cTon, nonHbin c6poc)
3anyckaeT 1 NPUOCTaHaBNBAET TPEHVPOBKY.

3anyckaeT n3MepeHe NPOoLeHTa X1pa B OpraHm3me.
Mpw yaep»aHun B TeueHne 3 ceKyH OOHYNAeT 3HaueHns
BCEX NMapamMeTpoB.

Recovery (BocctaHoBneHme)
Mo3BonsAeT U3MepATb BOCCTAHOBJIEHVE YACTOTbl YAApOB
cepaua.

Aux lead input (Bxoa gna BHELWHNX YCTPONCTB)
Cny>uT onsi NOAKJIOYEHNA ayAn0yCTPONCTB, YTOObI
npourpbiBaTtb My3blKy Yepe3 ANHAMUKN.

G Up (Beepx)
o Mode (Pexxunm)

@ Select (Bbibop)

Up (BBepx)
Mo3BonseT BbIGUPaTb PEXMM TPEHUPOBKU 1 YBENTMUMBATb
3HaueHue napameTpa.

Mode (Pexunm)

Mo3BonAeT MEHATb PEXUMBbI Ha dKpaHe: RPM (O6/MuH),
SPEED (CkopocTb), DISTANCE (PacctosHue), ODO (TOTAL
ACCUMULATED DISTANCE — O6uwana auctaHuumsa).

Select (Bbi6op)
Mo3BonseT HacTpanBaTb BPEMA TPEHNPOBKM, PAcCTOAHNE,
Kanopum 1 Bo3pacT.

NCnoyb3OBAHUE

MNMocne nogknoUeHNA UCTOYHUKA MUTAHMA K YCTPONCTBY KOMMbIOTEP BKOUNUTCA U NPO3BYYMNT
ONuTeNbHbIN curHan. Bce cermeHTbl MKK-gucnnes 3aropatca Ha iBe CEKyHAbl, @ 3aTeM B BepPXHel
YacTuM 3KpaHa 3amuraeT Hagnucb Program 1 (Mporpamma 1).

PROGRAM |‘ LEVEL '_]‘

OT1o6pa3zmnTca rnaBHOe MeHt. YTobObl cpa3y MPUCTYNUTb K TPEHUPOBKE B MNOJIb30BaTENIbCKOM
pexnme, HaxxmuTe KHonkKy START (CrapT). Bce 3HaueHMA cKopocTn, pacCTOAHUA N BPEMEHU
(SPEED (Ckopoctb), DISTANCE (Pacctosinue), TIME (Bpems)) 6yayT oTcunTaHbl € Hyns. ameHnTb
COMNPOTUBIIEHNE MOXHO B JII060 MOMEHT yrnpakHeHus, HaxaB kHonky UP (Besepx) nnn DOWN
(BHU3).

[lo Hauana TpPeHUpPOBKM B NONb30BATEIbCKOM PEXMME MOXKHO 3aJaTb 3HauYeHuA anAa napametpos TIME
(Bpems), DISTANCE (PacctoaHue) n CALORIES (Kanopun).

« B rnaBHOM MeHio HaxkmuTe KHomnKy SELECT (Bbi6op) v, Korga 3amuraet Hagnuco TIME (Bpems), ¢ nomolybio
kHonok UP (Beepx) n DOWN (BHU3) ycTaHOBKMTE XKeflaeMoe 3HaueHue.

« Yto6bl HacTpouTtb napametpbl CALORIES (Kanopun) n AGE (Bo3spacT), cHoBa Haxkmute kHonky SELECT
(Bb160p). [Mocne TOro Kak Bbl BBeNN BCe 3HaueHus, Haxxmute kHonky START (Crapr). [Nocne 3anycka HauHeTcA
06pPAaTHBIN OTCUYET BCEX BBEAEHHDBIX 3HAUEHUIA.
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@ KOHTPOJ1b CEPAEYHOIO PUTMA (HRC)
@ MPOrPAMMA
« B rnaBHOM meHIo BbibepuTte nyHKT HR (CepgeuHblin putm) ¢ nomoubio kKHorok UP (BBepx) 1 DOWN
(BHIK3). Bo3mMOXHble 3HaueHusa: 55 %, 65 %, 75 % vnu 85 %.
« HaxkmuTe kHonky SELECT (Bb160op), uto6bl HacTpoutb napametp TIME (Bpemsa) unv DISTANCE
(PaccTosaHue).
+ HaxkmuTte kHonKky SELECT (Bb160p), uto6bl HacTpouTtb napametp CALORIES (Kanopun).
+ Haxkmute kHonky SELECT (Bb160op), uto6bl HacTpoutsb napametp AGE (BospacrT).
+ YtoObl 3anycTnTb Nporpammy, Haxmmte KHorKy START (Crapr).

+ B rnaBHOM meHto BbibepuTe nporpammy P1 — P13 (Mporpamma 1 — lMNporpamma 13) ¢ nomouybto kHonok UP
(BeBepx) 1 DOWN (BHu3).

« C nomolybto KHornku SELECT (Bbi6op) 3apaiiTe 3HaueHus napameTtpos TIME (Bpems), CALORIES (Kanopumn) 1
AGE (Bo3pacT) ana nporpammol.

+ Yto6bI 3anycTnTh Nporpammy, HaxmuTe kHornky START (CraprT).

.P1 Monb30BaTENbCKNI PEXIM .P8 ViHTepBanbHas TpeHUpPOBKa + Yto6bl onpenenutb 3HaueHne HR (CepaeuHblin puTM), Nonoxunte o6e pyku Ha JaTuriKky nynbca.

+P2 Monorui yknoH - P9 Mnato

: Ei gepe,qosaHme MoABEMA 11 CkaTa : E}? Elo,qbem MakcrmanbHbin ceppeyuHbli pytm (MCP) paccunTbiBaeTca no cnegytouenn dopmyne: 220 —

: - n*"'ra”"'e Knpa : b1 Xe3“°p°”“°e Bo3pacT = ntorosbiii TARGET HEART RATE (LIEIEBOV CEPAEYHbIN PUTM). 370 3HaueHue n

: PG CaH,u,yc : P13 (DOHM 6yneT BalWMM MakCUMasbHO JOMYCTUMbIM MOKa3aTenemM cepfeyHoro putma. 3atem Bbl MOXeTe

: p7 nTyI'IeHI/I : apmnek BblOpaTb 3HaueHne 55 %, 65 %, 75 % unn 85 %. Mpumep: 220 — 25 (Baw Bo3pacT) = 195 (MCP).

: penarcrene OTTanKmBasCb 3TOro 3HaYEHUsA, Bbl MOXKETE BblOpaThb XKeflaeMblli MPOLEHT ANA CBOEN TPEHUPOBKN.
« KoHconb coxpaHut nokasaTtenb TARGET HEART RATE (ueneBoro cepgeyHoro putma), Ha OCHOBaHWm
KOTOPOro BbICTPanBaeTCA TPEHMPOBKA, @ YPOBEHb CONPOTMBIIEHNA aBTOMATUYECKN HAaCTPOUTCA B
COOTBETCTBUM C HUM.
« Ecnu Bbl 3apapunTe CIMWKOM BbICOKUI CEPAEYHbIN PUTM, KOHCOMb NOAACT 3BYKOBOW CUMHA.

@ LLENEBOW CEPAEYHBI/A PUTM (THR) Ecnv 3HaueHre cepgeyHOro putMa He ByaeT onpefeneHo, Ha SKpaHe 0TOOPA3ATCA YKa3aHHbIe HIXKe

napametpbil.

« B rnaBHom meHto BbibepuTe nyHKT THR (Target Heart Rate) (LieneBolii cepaeuHbIii pUTM) C MOMOLLbIO KHOMOK
UP (BBepx) 1 DOWN (BHus).

« Haxkmunte kHonky SELECT (Bb160p), uto6b1 BIGpaTh Napametp TIME (Bpems) nnv DISTANCE (PacctosaHwme), 11
3afaliTe ero 3HauyeHue ¢ nomoulbio KHonok UP (BBepx) 1 DOWN (BHu3).

« Haxkmute kKHonky SELECT (Bb160p), uto6b1 BbiOpaTh Nnapametp CALORIES (Kanopum), n 3agaiite ero 3HaueHue c
nomotybto kHornok UP (BBepx) ¥ DOWN (BHus).

« Haxkmunte kKHonKy SELECT (Bb160p), uto6b1 BbiOpaTh NapameTp THR (LieneBoii ceppeyuHblit puTm), 1 3afalnTe ero
3HayeHwue c nomoubto kKHornok UP (BBepx) u DOWN (BHu3).

 Yto6bI 3anycTuTh Nporpammy, HaxxmuTte kKHornky START (CraprT).
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@ NOMb30BATENIbCKAAl MPOrPAMMA

Bbl MOXeTe co3aTb COBCTBEHHDIN NPOPUIb TPEHUPOBKM.

« B rnaBHOM meHio BbibepuTe nyHKTbl U1, U2, U3 nnu U4 (Monb3oBaTtenbckasa nporpamma 1, 2, 3, 4) ¢ nomoLbto
kHonok UP (Beepx) n DOWN (BHu3).

« HaxkmunTe kKHomKy SELECT (Bb160p), uto6b1 HacTpouts napametp TIME (Bpems) unv DISTANCE
(PaccTrosHme).

« HaxkmunTe kHonky SELECT (Bb160p), uto6b1 HacTpoutb napametp CALORIES (Kanopun).

» HaxxmuTe kHonky SELECT (Bbi60p), uto6bl HacTpouTb napameTp AGE (Bospacr).

» CHoBa HaxmMuTe KHoMKy SELECT (Bb160p), UTOObI HACTPOUTL 3HaUEHKA CTONGLOB.

« HacTpoiiTe 3HaueHMs Kaxkgoro ctonbua ¢ nomolybto kHornok UP (BBepx) 1 DOWN (BHU3), HaxKMas KHOMKY
SELECT (Bb160p) 1517 nepexofa K ciegytoLiemy cTonouy.

« BbInonHUTE onmncaHHoe Bbille AerCTBUE AnA BCeX cTonoLoB (Bcero 10).

« Mocne 3aBepLueHNa HacTPoKM HaxmmTe KHomnKy START (CrapT), 4ToObl IPUCTYNUTD K YNPaXKHEHWAM.

HacTpoutb M0XHO nn60 LeneBoe Bpems TPEHUPOBKMY, NN60 paccTosiHne.

LEVEL
.
B
===

g 30
B

@ MPOrPAMMA N3MEPEHMA NPOLIEHTA »KUPA B OPTAHU3ME

« B rnaBHOM meHto BbibepuTe NnyHKT BODY FAT (MpoLueHT xkupa B opraHnsme) ¢ nomolbto kHonok UP (BBepx) 1
DOWN (BHu3).

« Haxxmute kHonky SELECT (Bbi6op).

« C nomoLybto kHonok UP (Beepx) 1 DOWN (BHu3) Bbibepurte napameTp GENDER (Mon), a 3aTem HaxmuTe KHOMKY
SELECT (Bbi60p).

+ 3amuraet napametp HEIGHT (Pocr). Tenepb BBeguTe ero 3HayeHne — CM (CaHTumeTpbl). HaxkmmTe KHOMKY
SELECT (Bbi60p).

« 3amuraet napameTtp WEIGHT (Bec). C nomolybto KHornok UP (BBepx) 1 DOWN (BHu3) BbiGepuTe ero 3HaueHne —
KG (Knnorpammbi).

« 3amuraet napametp AGE (Bospacr). C nomouybto kHorok UP (BBepx) 1 DOWN (BHK3) BbiGepUTe €ro 3HaueHume.

» HaxkmuTe kHonky START (CrapT).

* Yepes 15 ceKyHA Ha SKpaHe 0TOGpa3ATCcA NPOLEHT Xupa B opraHusme, Benn4ymHa ocHoBHoro o6meHa (BMR,
basal metabolism ratio), uHgekc maccbi Tena (BMI, body mass index) n Tun tenocnoxenus.

! E4. MpoBepbTe, NpaBUIbHO U Bbl BBENN
3HAYEHUA, 1 NOSTOXKNTE PYKM Ha AATUUKM NySibCa.

MpyimeyaHue: TNbI TeNOC/I0XKEHUA

Tun 1: 5-9 % Tun 5:25-29 %
Tun 2: 10-14 % Tun 6: 30-34 %
Tun 3: 15-19 % Tun 7:35-39 %
Tun 4: 20-24 % Tun 8:40-44 %

@ BoccTaHOBNEHME

B nto6oi1 MOMEHT TPEHMPOBKM MOXHO HaxkaTb KHoNKy RECOVERY (BocctaHoBneHme), utobbl onpenenmTb
BOCCTaHOBJIEHMEe YacToTbl YAapoB cepaLa.

« [MonoxwnTe 06e pyKn Ha JaTUMKK Nysbca.

« Kak Tonbko nynbc 6yneT nsamepeH, Haxmute kHornky RECOVERY (BocctaHoBneHue).

- Mpopon:xaliTe fep>kaTb 00e pyKN Ha AaTuMKax nysnbca.

+ KoHconb HauHeT 06paTHbIN oTcyeT ¢ 60 ceKyHA 1 0To6pa3uT 3HaveHrie PULSE (Mynbc).

HE YBUPAITE PYKU C BATYUKOB. B MPOTUBHOM CJTYYAE MOKA3ATE/IN HE ONPEQENATCA.

« [Mocne Toro Kak 3aBeplumnTca 60-ceKyHHbIN OTCYET, Ha 3KpaHe oTobpasnTtca nokasatens RECOVERY
(BOCCTaHOBMEHMA) YACTOTbl YAapoB cepaLa.

YpoBHN BOCCTaHOBNEHUA

F1 — otnnuHo

F2 — oyeHb xopowo

F3 — xopowo

F4 — ygosnetBopuTenbHO
F5 — Huxe cpepHero

F6 — nnoxo

MpumeyvaHna

« KoHconb nuTaeTca ot 6510Ka NTaHmA ¢ Hanps»keHrem 9 B.

HE UCNONb3YUTE C HEN UICTOYHUKU NMUTAHUA C PYTUM HAMPAXKEHUEM.

+ C3TM yCTPOMNCTBOM MOXHO UCMONb30BaTb FPYAHON peMeHb; YacToTa — 5000.

« Mocne yeTbipex MUHYT 6€3eNCTBNA KOHCOJb aBTOMATMYECKM OTKII0YAeTCs, a NPUBOL CONPOTUBIEHUA
cbpacbiBaeTcA. YToObI CHOBA BKIIOUNTDL €€, HaXMuTe JItoOYH0 KHOMKY.

« Ecnn koHconb HauHeT paboTaTb HeNPaBUbHO, OTCOEAMHIUTE OT HEe UCTOYHUK MUTAHWSA, @ 3aTeM CHOBA
nogcoeanHnTe, YTOObI BKIOUNTL KOHCOJb.
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adidas

B8 rrocrav  LEVEL §

FUNCOES DO COMPUTADOR

0 Down (Para baixo)

e Start/Stop - Total reset (Iniciar/Parar - Reposicao total)

@ Recovery (Recuperacao)
Q Aux lead input (Entrada para cabo Aux)

FUNCOES DOS BOTOES

Down (Para baixo)
Para selecionar o modo de treino e ajustar o valor da
funcao para baixo.

Start/Stop - Total reset (Iniciar/Parar - Reposicao
total)

Para iniciar e interromper as sessoes de treino.
Para iniciar a medicao da gordura corporal.
Premir continuamente o botao durante 3 segundos
para repor todos os valores das funcoes a zero.

Recovery [Recuperacao)
Para testar a recuperacdo cardiaca.

Aux lead input (Entrada para cabo Aux)
Inserir aqui o cabo Aux para ouvir musica através dos
altifalantes.

Q@ ' (Para cima)
o Mode (Modo)
@ Select (Selecionar)

Up (Para cima)
Para selecionar o modo de treino e ajustar o valor da
funcao para cima.

Mode (Modo)

Premir para alternar o ecra de RPM para SPEED
[VELOCIDADE], DISTANCE [DISTANCIA] para ODO
(DISTANCIA TOTAL ACUMULADA).

Select (Selecionar)
Premir para inserir o Tempo de treino, a Distancia, as
Calorias e a ldade.

FUNCIONAMENTO

Quando a fonte de alimentacao é ligada a maquina, isso fara ligar o computador que emitira
um som longo. Todos os elementos do ecra LCD acenderao durante 2 segundos. Em seguida,
o Programa 1 piscara no topo do ecra.

PROGRAM |‘ LEVEL '_]‘

Serd apresentado o menu principal. O utilizador pode premir START [INICIAR] para comecar
imediatamente no modo manual. Todos os valores (SPEED [VELOCIDADE], DISTANCE
[DISTANCIA], TIME [TEMPO]) comecarao a contar a partir do zero. O nivel de resisténcia
pode ser alterado em qualquer altura durante o treino, premindo UP [PARA CIMA] ou DOWN
[PARA BAIXO].

Antes de iniciar o treino, o utilizador podera definir o Time (Tempo), Distance (Distancia) e Calories
(Calorias) para o treino pretendido.

* No menu principal, premir SELECT [SELECIONAR]. TIME [TEMPO] surgira a piscar. Para alterar a
definicao, premir os botdes UP [PARA CIMA] ou DOWN [PARA BAIXO].

e Premir novamente SELECT [SELECIONAR] para definir os parametros CALORIES [CALORIAS] e AGE
[IDADE]. Depois de introduzir essas informacdes, premir START [INICIAR] para comecar. Os dados
introduzidos entrarao em contagem decrescente a partir da informacao introduzida.

ADIDASHARDWARE.COM
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@ H.R.C (Controlo da frequéncia cardiaca)
@ PROGRAMA
e No menu principal, premir UP/DOWN [PARA CIMA/PARA BAIXO0] para destacar H.R. 55%, 65%,
75% ou 85%.
e Premir SELECT [SELECIONAR] para introduzir TIME [TEMPO] ou DISTANCE [DISTANCIA].
e Premir SELECT [SELECIONAR] para introduzir CALORIES [CALORIAS].
e Premir SELECT [SELECIONAR] para introduzir Age [Idade].
e Premir START [INICIAR] para comecar.

* No menu principal, premir UP/DOWN [ PARA CIMA/PARA BAIXO0] para selecionar o programa P1 - P13.
* Premir SELECT [SELECIONAR] para alterar o programa TIME [TEMPO], CALORIES [CALORIAS] e AGE
[IDADE].

» Premir START [INICIAR] para comecar.

e P1 Manual e P8 Intervalos ~ . - .

«P2  Rolagem «P9  Planalto e As duas maos necessitam de estar nos sensores de pulsacao para registar a F.C.

e P3 Vale e P10 Escalada

* P4 Queima de gordura * P11 Todo-o-terreno A frequéncia maxima do utilizador deve ser calculada com base na seguinte formula: 220 -
e P5 Rampa * P12 Montanha @ idade = total da TARGET HEART RATE (FREQUENCIA CARDIACA-ALVO). E o valor méaximo
e P6  Escadas e P13 Fartlek que deve ser a sua frequéncia cardiaca (MHR). Podera depois trabalha-la a 55%, 65%, 75%
e P7  Obstaculo ou 85% desse valor. Por exemplo: 220 - 25 (idade do utilizador] = 195 MHR, a partir da qual

podera escolher a % pretendida.

e 0 computador registard a TARGET HEART RATE (FREQUENCIA CARDIACA-ALVO) para o
utilizador poder trabalha-la. O nivel de resisténcia sera automaticamente alterado.

e Se a frequéncia cardiaca for demasiado elevada, o computador emitird um som para assinalar a
ocorréncia.

e Se a frequéncia cardiaca nao for registada, o ecra mostrara a imagem abaixo.

@ T.H.R

* No menu principal, premir UP/DOWN [PARA CIMA/PARA BAIXO0] para destacar THR (Frequéncia
cardiaca-alvo).

e Premir SELECT [SELECIONAR] para introduzir TIME [TEMPO] ou DISTANCE [DISTANCIA]. Para selecionar
Valor, premir UP/DOWN [PARA CIMA/PARA BAIXO].

e Premir SELECT [SELECIONAR] para introduzir CALORIES [CALORIAS]. Para selecionar Calorias, premir
UP/DOWN [PARA CIMA/PARA BAIXO].

 Premir SELECT [SELECIONAR] para introduzir THR. Para selecionar THR, premir UP/DOWN [PARA CIMA/
PARA BAIXO0].

 Premir START [INICIAR] para comecar.
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@ Programa de Utilizador @ Recuperacao
0 utilizador pode criar o seu préprio perfil de treino. Em qualquer altura durante o treino, podera premir o botdo RECOVERY [RECUPERACAO] para registar o
* No menu principal, premir UP/DOWN [PARA CIMA/PARA BAIXO0] para selecionar U1, U2, U3 ou U4. nivel de recuperagao. . .
e Premir SELECT [SELECIONAR] para introduzir (TIME [TEMPO] OU DISTANCE [DISTANCIA]). ® COLIOCE”’ as‘duas Maos nos sensores de P~Ul53C30 -
e Premir SELECT [SELECIONAR] novamente para definir CALORIES [CALORIAS]. * Apés o registo da pulsagao, premir o botao RECOVERY [RECUPERACAO]
e Premir SELECT [SELECIONAR] novamente para definir AGE [IDADE]. * Manter as duas maos nos sensores de pulsacao
e Premir SELECT [SELECIONAR] novamente para ajustar cada COLUNA. * O computador iniciara uma contagem decrescente de 60 segundos e apresentara a sua PULSE
e Ajustar cada barra premindo UP/DOWN [PARA CIMA/PARA BAIXO0]. Em seguida, premir SELECT [PULSACAO].
[SELECIONAR] para passar para a coluna seguinte. . . , - ,
* Repetir o0 mesmo procedimento para todas as colunas (10 colunas). NAO RETIRAR AS MAOS DOS SENSORES. CASO CONTRARIO, NAO SERA FEITA QUALQUER LEITURA

¢ Depois de concluido, premir START [INICIAR] para comecar o treino.

Se o utilizador definir o tempo-alvo a trabalhar, tal impossibilitara o ajuste do parametro
seguinte “Distancia”. e Finda a contagem decrescente de 60 segundos, sera apresentado o nivel de RECOVERY
[RECUPERACAO].

Niveis de recuperacao

F1 - Excelente

F2 - Muito bom

F3 - Bom

F4 - Satisfatorio

F5 - Abaixo da média
Fé6 - Fraco

Notas
e Este computador é alimentado por um adaptador de corrente de 9 V
NAO UTILIZAR QUALQUER OUTRO ADAPTADOR COM ESTE APARELHO.
e Este produto é compativel com uma fita peitoral que funciona a uma frequéncia de 5K.
@ Programa Gordura corporal * Se o computador ficar inativo durante cerca de 4 minutos, desligard automaticamente e o motor de
o ) ) resisténcia reiniciara. Premir qualquer botao para ativar novamente a consola.
* No menu principal, premir UP/DOWN [PARA CIMA/PARA BAIXO] para selecionar BODY FAT [GORDURA e Se o computador nado funcionar corretamente, retirar a fonte de alimentacao e voltar a liga-la para
CORPORALL. iniciar.
e Premir SELECT [SELECIONAR].
* Premir UP/DOWN [PARA CIMA/PARA BAIXO0] para selecionar GENDER [SEX0]. Em seguida, premir
SELECT [SELECIONAR].
e HEIGHT [ALTURA] aparecera a piscar. Introduzir a altura (CM] e premir SELECT [SELECIONAR]I.
* WEIGHT [PESO] aparecera a piscar. Premir UP/DOWN [PARA CIMA/PARA BAIXO0] para selecionar
o peso (KG).
* AGE [IDADE] aparecera a piscar. Premir UP/DOWN [PARA CIMA/PARA BAIXO0] para selecionar a idade.
e Premir START [INICIAR].
* Apos 15 segundos, o ecra apresentara a % de gordura corporal, BMR (taxa de metabolismo basal), BMI
(indice de massa corporal) e tipo de corpo.

! E4 - Verificar se os dados introduzidos estao
corretos e se as maos estao colocadas nos
sensores de pulsacao.

[Nota: Tipos de corpo

Tipo 1-5%-9% Tipo 5 - 25% - 29%
Tipo 2 - 10% - 14% Tipo 6 - 30% - 34%
Tipo 3-15%-19% Tipo 7 - 35% - 39%
Tipo 4 - 20% - 24% Tipo 8 - 40% - 44%
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B8 rrocrav fLEVEL 9

c‘d%as

B P
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D
FUNKCJE KOMPUTERA
@ Down (W déY) @ Ur(Wgorel
(5 ) Start/Stop - Total reset (Start/Stop — catkowity reset) @ Mode (Tryb)

@ Recovery (Normalizacja)
Q Aux lead input (Wejscie Aux)

FUNKCJE PRZYCISKOW

Down (W dét)
Umozliwia wybér trybu treningowego i zmniejszenie
wartosci funkcji.

Start/Stop - Total reset (Start/Stop — catkowity
reset)

Umozliwia uruchomienie i wstrzymanie treningow.
Umozliwia rozpoczecie pomiaru tkanki ttuszczowej.
Przytrzymanie przycisku przez 3 sekundy spowoduje
zresetowanie wszystkich funkcji do zera.

Recovery (Normalizacja)
Normalizacja czestosci akcji serca.

Aux lead input (Wejscie Aux)
Umieszczenie przewodu Aux w gniezdzie umozliwia
odtwarzanie muzyki przez gtosniki.

@ Select (Wyboér)

Up (W gére)
Umozliwia wybér trybu treningowego i zwiekszenie
wartosci funkcji.

Mode (Tryb)

Nacisniecie przycisku powoduje przetaczanie trybu:
RPM (obroty) na SPEED (predko$¢), DISTANCE (dystans
wycieczki) na ODO (TOTAL ACCUMULATED DISTANCE
(catkowity dystans ogélnyl)).

Select (Wybor)
Nacisniecie spowoduje przejscie kolejno do czasu
treningu, dystansu, kalorii i wieku.

PROCEDURA 0BSLUGI

Po podtaczeniu zrédta zasilania do urzadzenia, komputer zostanie wtaczony i styszalny bedzie
dtugi sygnat dzwiekowy. Wszystkie segmenty wyswietlacza LCD zaswieca sie na 2 sekundy,
a nastepnie na goérze ekranu zacznie miga¢ Program 1.

PROGRAM |‘ LEVEL '_]‘

Zostanie wyswietlone menu gtéwne. Uzytkownik moze nacisnac przycisk START, aby
natychmiast rozpoczac¢ trening w trybie recznym. Wszystkie wartosci (SPEED (predkosc),
DISTANCE (dystans), TIME (czas)) beda liczone od zera. Poziom oporu mozna zmieni¢ w
dowolnej chwili podczas treningu, naciskajac przycisk UP (w gore) lub DOWN (w dot).

Przed rozpoczeciem treningu w trybie recznym uzytkownik moze ustawi¢ zadany trening uwzgledniajacy
TIME (czas), Distance (dystans), Calories (kalorie).

* W menu gtéwnym nacisnij przycisk SELECT (wybdr) — zacznie migac¢ wartos¢ TIME (czas). Aby zmienic¢
ustawienie, naciénij przycisk UP (w gore) lub DOWN (w daot).

* Nacisnij ponownie przycisk SELECT (wybor), aby przejs¢ do ustawienia wartosci CALORIES (kalorie)

i AGE (wiek). Po ustawieniu wszystkich informacji nacisnij przycisk START, aby rozpoczac trening.
Wprowadzone dane beda teraz odliczane w dét.

ADIDASHARDWARE.COM
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@ PROGRAM

e W menu gtéwnym nacisnij przyciski UP/DOWN (w gdore/w daét), aby wybra¢ program P1 - P13.
e Nacisnij przycisk SELECT (wybor), aby zmieni¢ program TIME (czas), CALORIES (kalorie) i AGE (wiek).
¢ Nacisnij przycisk START, aby rozpoczad.

o P1 Tryb reczny e P8 Interwaty

e P2 Toczenie e P9 Ptaskowyz

e P3  Dolina e P10 Podjazd

e P4 Spalanie ttuszczu * P11 Jazda terenowa
e P5 Rampa * P12  Wzgobrze

e P6  Stopniowo e P13 Fartlek

e P7  Przeszkody

@ T.H.R.

e W menu gtéwnym nacisnij przyciski UP/DOWN (w gére/w doét), aby wyrdzni¢ tryb THR (tetno docelowe).

e Naciénij przycisk SELECT (wybor), aby wprowadzi¢ wartoéci TIME (czas) lub DISTANCE (dystans),

a nastepnie nacisnij przyciski UP/DOWN (w gore/w dot), aby wybrac¢ odpowiednia wartosc.

e Nacisnij przycisk SELECT (wybar), aby wprowadzi¢ wartosci CALORIES (kalorie). Nascisnij przyciski
UP/DOWN (w gére/w dét), aby wybra¢ kalorie.

e Naciénij przycisk SELECT (wybér), aby wprowadzi¢ warto$ci THR (tetno docelowe). Naciénij przyciski
UP/DOWN (w gére/w dot), aby wybraé THR (tetno docelowe).

e Nacisnij przycisk START, aby rozpoczac.
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@ H.R.C. (kontrola tetna)

e W menu gtéwnym nacisnij przyciski UP/DOWN (w gore/w dot), aby wyrdzni¢ tryb H.R. (tetno).
55%, 65%, 75% lub 85%.

e Nacisnij przycisk SELECT (wybor), aby wprowadzi¢ wartosci TIME (czas) lub DISTANCE (dystans).
e Nacisnij przycisk SELECT (wybar), aby wprowadzi¢ wartos¢ CALORIES (kalorie).

e Nacisnij przycisk SELECT (wybar), aby wprowadzi¢ wartos¢ AGE (wiek).

 Nacisnij przycisk START, aby rozpoczac.

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

Tetno maksymalne uzytkownika oblicza sie na podstawie wzoru: 220 - wiek. TARGET

@ HEART RATE (tetno docelowe) to maksymalne tetno uzytkownika (MHR]. Mozna ¢wiczy¢
przy 55%, 65%, 75% lub 85% tetna maksymalnego. Przyktad: 220 - 25 (wiek uzytkownika) =
195 MHR (tetno maksymalne). Biorac pod uwage te warto$¢, mozna obliczy¢ wymagane progi
procentowe (%) treningu.

» 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¢ swoj wtasny profil.

e W menu gtéwnym nacisnij przyciski UP/DOWN (w gére/w dét), aby wybrac¢ opcje U1, U2, U3 lub U4.

* Naciénij przycisk SELECT (wyboér), aby wprowadzi¢ warto$ci TIME lub DISTANCE (czas lub dystans).
* Nacisnij ponownie przycisk SELECT (wybor), aby ustawi¢ warto$¢ CALORIES (kalorie).

* Naci$nij ponownie przycisk SELECT (wybdr), aby ustawi¢ warto$¢ AGE (wiek).

* Nacisnij ponownie przycisk SELECT (wybor), aby ustawi¢ kazda kolumne COLUMN (kolumna).

* Dostosuj kazda kolumne, naciskajac przycisk UP/DOWN (w gdore/w doét), a nastepnie nacisnij przycisk
SELECT (wybor), aby przejs¢ do kolejnej kolumny.

* Powtdrz powyzsze czynnosci dla kazdej kolumny (10 kolumn).

¢ Nacisnij przycisk START, aby rozpocza¢ trening po zakonczeniu planowania.

Jesli uzytkownik wybierze czas docelowy treningu, zmiana parametru dystansu nie bedzie
mozliwa.

LEVEL
.

g 30
B

@ Program tkanki ttuszczowej

e W menu gtéwnym nacisnij przyciski UP/DOWN (w gore/w dét), aby wybra¢ opcje BODY FAT (tkanka
ttuszczowa).

 Nacisnij przycisk SELECT (wybor).

e Nacisnij przyciski UP/DOWN (w gore/w dot), aby wybra¢ opcje GENDER (ptec), a nastepnie nacisnij
przycisk SELECT (wybor).

e Zacznie migac opcja HEIGHT (wzrost). Wprowadz wzrost (cm), a nastepnie nacisnij przycisk SELECT
(wybor).

e Zacznie miga¢ opcja WEIGHT (waga). Nacisnij przyciski UP/DOWN (w gore/w dét), aby wybraé wage (kg).
e Zacznie miga¢ opcja AGE (wiek). Nacisnij przyciski UP/DOWN (w gore/w dot), aby wybrac wiek.

¢ Nacisnij przycisk START.

¢ Po uptywie 15 sekund na wyswietlaczu zostana wyswietlone nastepujace parametry: % tkanki
ttuszczowej, BMR (podstawowa przemiana materii), BMI (wskaznik masy ciata) oraz typ sylwetki.

! E4 — Sprawdz, czy wprowadzone dane sa
prawidtowe oraz czy dtonie sa umieszczone
na czujnikach pulsu.

Uwaga: Typy sylwetki

Typ 1: 5-9% Typ 5: 25-29%
Typ 2: 10-14% Typ 6: 30-34%
Typ 3: 15-19% Typ 7: 35-39%
Typ 4: 20-24% Typ 8: 40-44%

@ Normalizacja

W dowolnym momencie treningu mozna nacisna¢ przycisk RECOVERY (normalizacja), aby zarejestrowac
poziom normalizacji czestosci akcji serca.

e Umies¢ obie dtonie na czujnikach pulsu.

e Gdy puls zacznie by¢ rejestrowany, nacisnij przycisk RECOVERY (normalizacja).

e Utrzymuj obie dtonie na czujnikach pulsu.

e Komputer bedzie odlicza¢ w dét 60 sekund i wyswietla¢ PULSE (puls).

NIE ZDEJMUJ DLONI Z CZUJNIKOW, PONIEWAZ SPOWODUJE TO BRAK 0DCZYTU

* Po uptywie 60 sekund zostanie wyéwietlony poziom RECOVERY (normalizacja) czestosci akcji serca.

Poziomy normalizacji pulsu

F1 — Doskonaty

F2 — Bardzo dobry
F3 — Dobry

F4 — Zadowalajacy
F5 — Ponizej $redniej
F6 — Staby

Uwagi

e Ten komputer korzysta z zasilacza 9 V.

NIE WOLNO PODLACZAC TEGO URZADZENIA DO ZADNEGO INNEGO ZASILACZA.

e Pas piersiowy moze by¢ uzywany z tym urzadzeniem na czestotliwosci 5K.

e Jesli komputer jest nieaktywny przez okoto 4 minuty, zostanie automatycznie wytaczony, a silnik oporowy
zostanie zresetowany. Aby ponownie wtaczy¢ konsole, nacisnij dowolny przycisk.

e Jesli w dowolnym momencie komputer nie dziata prawidtowo, odtacz i ponownie podtacz zasilanie.
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COMPUTERFUNKSJONER
@ Down (Ned) @ Ur (Opp)

@ Start/Stop - Total reset (Start/stopp - total nullstilling)

@ Recovery (Restituering)
@ Aux lead input (Ekstrainngang)

KNAPPFUNKSJONER

Down (Ned)
For a velge opplaeringsmodus og senke
funksjonsverdien.

Start/Stop - Total reset (Start/stopp -
total nullstilling)

For a starte treningsgkter og sette dem
pa pause.

For & starte maling av kroppsfett.

Nar du holder tasten inne i 3 sekunder,
nullstilles alle funksjonsverdier til null.

Recovery (Restituering)
For a teste pulsrestituering

Aux lead input (Ekstrainngang)
Sett inn ekstrapluggen her for a spille av
musikk gjennom hgyttalerne.

@ Mode (Modus]
@ Select (Velg)

Up (Opp)
For a velge oppleeringsmodus og gke
funksjonsverdien.

Mode (Modus)

Trykk for & veksle displayet fra RPM (o/min)
til SPEED (hastighet], DISTANCE (avstand] til
ODO (odometer] (total akkumulert avstand).

Select (Velg)

Trykk for a sette inn Workout time
(treningstid), Distance (avstand) og
Age (alder).

DRIFTSPROSEDYRE

Nar strgmforsyningen er koblet til maskinen, vil computeren slas pa med en
lang pipelyd. Alle segmenter i LCD-displayet vil lyse i 2 sekunder, deretter
blinker Program 1 gverst pa displayet.

PROGRAM |‘ LEVEL '::

HEART RATE

Hovedmenyen vises. Brukeren kan trykke pa START for & starte straks i
manuell modus. Alle verdier (SPEED (hastighet), DISTANCE (avstand), TIME
(tid)) teller opp fra null. Motstandsnivaet kan nar som helst endres under
trening ved a trykke pa UP (opp) eller DOWN (ned).

For den manuelle treningen starter, kan brukeren stille inn gnsket trening med TIME
(tid), Distance (avstand), Calories (kalorier).

* Fra hovedmenyen trykker du pa SELECT (velg), da vil TIME (tid) blinke. Trykk pa

tastene for UP (opp) og DOWN (ned) for & endre innstillingen.

* Trykk SELECT (velg) pa nytt for & endre CALORIES (kalorier) og AGE (alder). Trykk

START for a starte nar detaljene er lagt inn. Dataene som er lagt inn vil na telle ned fra

informasjonen som er oppgitt.

ADIDASHARDWARE.COM



BIKE C-16

CONSOLE GUIDE

@ H.R.C (Heart rate Control - pulskontroll)
@ rrocrAM

e | hovedprogrammet trykker du pa UP/DOWN (opp/ned) for a velge programmet P1 - P13.
* Trykk pa SELECT (velg) for & endre programmet TIME (tid), CALORIES (kalorier) og AGE
(alder).

 Trykk START for a begynne.

e | hovedmenyen trykk pa UP/DOWN (opp/ned) for a utheve H.R. (Puls) 55 %,
65 %, 75 % eller 85 %.

* Trykk pa SELECT (velg) for a legge inn TIME (tid) eller DISTANCE (avstand)
* Trykk SELECT (velg) for a legge inn CALORIES (kalorier).

* Trykk SELECT (velg) for a legge inn Age (alder).

e Trykk Start for 3 begynne.

* P1 Manuelt * P8 Intezvaller  Begge hender mé legges pa pulssensorene for 8 registrere H.R. (Puls).

e P2 Rullende e P9 Plata

e P3  Dal e P10 Klatring

e P4 Fettforbrenning e P11 Off-road @ Brukerens makspuls regnes ut med 220 - alder = total TARGET HEART

«P5 Rampe e P12 Bakke RATE (MALPULS). Det er dette din makspuls (MHR) skal veere. Deretter kan

e P6 Trappetrinn e P13 Intervalltrening du beregne 55 %, 65 %, 75 % eller 85 % av denne. For eksempel: 220 - 25

« P7 Hindring (brukerens alder] = makspuls 195 (MHR]), og herfra kan du beregne gnsket %
e Computeren vil registrere TARGET HEART RATE (MALPULS) og la brukeren
trene innenfor denne. Motstandsnivaet vil endres automatisk.
* Hvis pulsen er for hgy, piper computeren for a vise dette.

@ T.HR e Hvis ingen puls registreres, vises folgende pa displayet.

e | hovedmenyen trykker du pa UP/DOWN (opp/ned) for & fremheve THR (Target Heart
Rate - malpuls).

* Trykk Velg for a legge inn TIME (tid) eller DISTANCE (avstand), trykk pd UP/DOWN
(opp/ned) for & velge verdi.

e Trykk pa SELECT (VELG) for & legge inn CALORIES(kalorier), trykk p& UP/DOWN (opp/
ned) for & velge kalorier.

e Trykk pa SELECT (VELG) for & legge inn THR, trykk pa UP/DOWN (opp/ned) for a
velge THR.

* Trykk START for & begynne.
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@ Brukerprogram
Brukeren kan opprette egen treningsprofil.

e | hovedmenyen, trykk pa UP/DOWN (opp/ned) for & velge U1,U2,U3 eller U4.
e Trykk pa SELECT (velg) for a legge inn TIME (tid) eller DISTANCE (avstand).

e Trykk pa SELECT (velg) pa nytt for & justere CALORIES (kalorier).

e Trykk pa SELECT (velg) for a justere AGE (alder).
* Trykk pa SELECT (velg) for a justere COLUMN (kolonne).

e Juster hver sgyle ved a trykk pa UP/DOWN (opp/ned) og deretter SELECT (velg) for

a fortsette til neste kolonne.
* Gjenta for alle kolonner (10 kolonner).
» Trykk START for a starte treningen nar dette er utfgrt.

avstand endres.

Hvis brukeren setter opp maltid for treningsgkten, kan ikke neste parameter for

@ Kroppsfettprogram

* | hovedmenyen trykker du pa UP/DOWN (opp/ned) for & velge BODY FAT (kroppsfett).

e Trykk pd SELECT (velg).

e Trykk p& UP/DOWN (opp/ned) for 3 velge GENDER (kjgnn), trykk nd p& SELECT (velg).
 HEIGHT (hgyde) vil begynne & blinke. Legg inn hgyde (CM) Trykk SELECT (velg).

» WEIGHT (vekt) vil begynne & blinke. Trykk pa UP/DOWN (opp/ned) for & velge vekt (KG).
* AGE (alder) vil begynne a blinke. Trykk pa UP/DOWN (opp/ned) for & velge alder.

* Trykk START.

« Etter 15 sekunder viser displayet kroppsfett-%, BMR (basal metabolism ratio), BMI (body

mass index) og type kropp.

E4 - Sjekk at detaljene som er lagt
inn er riktige, og at hendene er

plassert pa pulssensorene.

[Merk: Kroppstyper

Type 1-5%-9%

Type 2-10% - 14 %
Type 3-15%-19 %
Type 4 - 20 % - 24 %

Type 5-25%-29 %
Type 6 - 30 % - 34 %
Type 7-35% -39 %
Type 8 - 40 % - 44 %

@ Restituering

Nar som helst under trening kan du trykke pa knappen for RECOVERY (RESTITUERING)

for & registrere restituteringsniva.
e Plasser begge hender pa pulssensorene.
e Nar pulsen registreres, trykk pa knappen for RECOVERY (RESTITUERING).
* Hold begge hender pa pulssensorene.
e Computeren vil telle ned fra 60 sekunder og vise PULSE (pulsen din).

IKKE FJERN HENDENE FRA SENSORENE, ELLERS VIL DET IKKE VISES NOEN
AVLESNING.

* Etter at computeren ha rtelt ned de 60 sekundene, vil en nivaavlesning for RECOVERY

(RESTITUERING] bli gitt.

Grader av restitueringsform

F1 - Fremragende

F2 - Sveert god

F3 - God

F4 - Tilfredsstillende

F5 - Under gjennomsnittet
F6 - Darlig

Merknader

e Denne computeren drives av en 9V-strgmadapter.

IKKE BRUK NOEN ANNEN ADAPTER TIL DENNE MASKINEN.

* Bryststropp kan brukes med dette produktet, kjgres pa en frekvens pa 5K.

 Hvis computeren er innaktiv i ca. 4 minutter, vil den slas av automatisk og
motstandasmotoren vil bli nullstilt. Trykk pa en hvilken som helst knapp for & sla pa
konsollen igjen.

* Hvis computeren nar som helst ikke virker som den skal, fjern stremforsyningen og
koble til igjen for 3 starte.
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ZHEH IS

@ Down(0teH ) Q@ Up(?=Z)
@ Start/Stop — Total reset(Al &/S K - & @ Mode(Z2E)
@ Recovery (3| =) @ Sclect(d =)
@ Aux lead input(2x 2/E Q1%)

HE Jls
Down(OteH 2) Up(fI2)
2d DEE HMEGIH Jls a2 ESLIC =d QEE MEGIH Jls gt= S8 LUt

Start/Stop — Total reset(Al&/=X| - & Mode(2E)
2| Al 3l S RPMOIA SPEED(SE)Z,
DISTANCE(22l)0l A ODO(EH =& Hel)

HMXe =82 Al&ELICH < MEtetL| C.
Ix2t 52U BE J|ls gt0] 02 =2
2lAE L Ch Select(«1EH)

Recovery(3l£) sciA s AlZE, AHel, 222, U0l s2
| A2 E S eLIC

Aux lead input(2 =X 2l& QI%)
HX 2EE UGN ALIHE Soll S

== =+ UAsUICh

AF 9
M 23 EX0F U AZ2EH BEHUAM 2 HHESD &H 8201 HE
LICI. LCD 3t 2= 20| 2x2F 40X Program 10| 3H8 AFCHO A 2
gtol | C}

PROGRAM |‘ LEVEL '::

HEART RATE

o B0 EAIELICH START(AIZHNE =2 &= 2EE A&E £

USLICH (SPEED(% ), DISTANCE(22l), TII\/IE( |12} S99 2 g0l 0

Ol AIEEHLICH Metzte 2= S0l UP(RI2)0IL DOWN(OIHZ2)S =12

BHAHE 4= UASLICH
= 252 AMEGH| M0l TIME(AIZE), Distance(J12]), Calories(Z22]) & ot=
S A8 £ USLICH

« HIQ! BI= 0l A SELECT(MEH)E =22 A TIME(AIZHOl 22010, Ol UP(RI=)
2 DOWN(OIHZ) HES =i a2 HAELICH

« SELECT(HE4)E CtAl =28 CALORIES(ZZ2l)2t AGE(LI0)E B1ZE &= ASL
Ct. B2 E st = START(AIR)E =2 28 == USLICH OIH LS 30A It
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@ H.R.C Heart rate Control(&lgf &= H 1)

B! Ol 5= Oif A UP/DOWN(%’—IE/OFEHE)EE HR.(& )8 22X ZAIEULCL
55%,65%,75% L= 85%.

@ rroGrRAM(ZZ2)
- Q! B0l Al UP/DOWN(SIZ/O0FHE)S 524 P1 - P13 S0IA T20BS MeustL|

Ct. . MEH)2= 2- Al2H) @ Hel)E st gl
- SELECT(H =) S =2 T2 22| TIME(AI2Y), CALORIES(Z 221), AGE(LI0NE #2ie TS 2oy M) S DOIENGE s msE e
+ SELECT(HE)E =2f AGE(LI0))S 2stLICt
P1 == P8 QIHE « START(AIZNZ S2{ A ZHEHLICEH
- P2 EZ P9 & A=
=g + Both £ ougt MA Ol &S 0H0F H.R(&lEH 2)0] JISELICH
P3 A= . P10 Sa (= &) ( )
e P4 XlEHHA ‘P11 2EZC
+P5 AAZ2 - P12 o @ EIH AFR X A8 42 220 - LHO| = 821l TARGET HEART RATE(S H &8t
- P6 & - P13 I} &) Bro= %rm Ol ZICH &8t 2(MHR)0I0F BILICE 0 4XI9 55%
+P7 FOhE 65%, 75% T = 85%0IH SEE & USLICH OIS SO0f: 220 - 25(A BT
L+0I) = 195 MHROI EI0f 0101 A 215ts %A 258 2 ASLICH
+ 2FE = TARGET HEART RATE (S E 85 £)5 JIS5/01 AI8X = 0] a5
& UoIN 2S5tn MEage Hse2 MEELLL
L AEE AL 2 500 ARHOIM HIZSOZ 2ELIC
@ Hr - Algt 20t D= S CHS W0l 330 EAIEILICH

« BIC! BS0IA UP/DOWN(RIZ/0teH 2)2 2™ THR(Target Heart Rate)(2 X Alst
2)0| 2X T AlEL|LCH

« TIME(AI2}), DISTANCE(H2I)E A5t UP/DOWN(RIZ/0t2)o 2 e k|
Ct.

« SELECT(«& &)
= s CY.

« SELECT(H®)E =2 THRS & E5t) UP/DOWN(SRIZ/0tei2)22 THRS SEi gL
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@ User Program(At

=3
XHAIDHO| 2= T2 I

X Z2)eH) @ Recovery(3l £)

LS 2D 20| OIS & 9l&L|C). 2= S0l HHEX RECOVERY (A E2) HES =2 3l2 =S JI=EE £ USLILCH
° D'”Ol D‘”'ITO“/H UpP / OWN(%E/OfﬂHE)EE U1,U2,U3 = U4 /.\_'ieﬁHgn:fu [:|'. . OkAO DHI:II- /\‘”/HO“ =L [} )
« SELECT(E4)2 (TIME(AI2}) = DISTANCE(H2])E M et L} . 94et0| J| 281 RECOVERY(312) HHES +ELIT.
« SELECT(&184)2 CALORIES(Z22|)E ZH&LICH. c FEE A AN =SLILL i i
« SELECT(SME)Z [tAl =24 AGE(LI0)E XA BHLIC}, « HEHOWA 60 seconds( )2 E II2EI5H0 L PULSE(SHEHE T AIELIC
« SELECT(AE)E CHAl =24 2F COLUMN(E)sS XX EHLICY. ~
« UP/DOWN(SIZ2/0Ii2)OR 2t ot2 X &&= SELECT(W®)Z2 s e g2 =8 Sl MMM == HA OIAAIL. &5 M8 et D=2 K| ¥SLIC
=02 LICY.
« 0l ZHES (10 Columns)(10Z) & M0l & AlEFLICH
« A= H START(AIE)E =2 =2 AZELILH
« EHDII 60EXE II2E S & RECOVERY(BE2) == £=XIE L4 SLIC.
3= 25 523
F1 - 2

M
~
|
08 02 2 0
for U ol 40 4> 40
02
ol

M
o
|
=)
(=
Qﬂ

’Sﬂ

0| ZEH= 9V AEA HEHE AMSELICH

f HEH= AtE2E = SIsLIGH

* Chest Strap(JP%E‘)% A28t 4 QIO 5K frequency((F1t4)2 =S &HLICH

Y Tler I 2H . B“LEDP 2 0|4 Z=6HK LS AM0lsE HSO2 HAIMH HE 2EItF elAELICH Of
@ Body Fat Program (&I X2 T2 1) eH) ] _ _ f HEONU =2 Z£0| ChAl HAELICE.

« HIQ! =0 A UP/DOWN(RIZ/0tiZ2)2 2 BODY FAT(XIXIE) S & EHEHLICE. VTR MES | MESN S HO MOl DD KI= S| DA oI5 o
* SELECT(ME)E SELILCH AAS.
« UP/DOWN(RIZ/0teHE2)2 2 GENDER(HE)E HEHGtL) SELECT(HM®)E SELIT
« Ol Ml HEIGHT(A &) JF 28101 H (CM)e 2 /a6t SELECT(ME)E S LICH.
« Ol Ml WEIGHT(MIZ)JF Zef0l™H UP/DOWN(RIZ/0Ii2)2 2 (KG) =212 HEs
S ERBHLICE.
« OI Xl AGE(LIOI)JF ZHEH01 2 UP/DOWN(RIZ2/0teHZ2)2 2 LI0IE MBI EHLI L.

r & e
« START(AIZ)E =&LICH
« 150t AILHH SHHOI M XT2H(%) 2 BMR(OIZHALE), BMI(MIE & X ==) & Al 20|

ZAIELIC

@ c4- e m20 a5 22
ofer MO B SAEUSK SHOIE

TN =S

S8 1 - 5% - 9% S 5 - 25%

29%

S8 2 - 10% - 14% 28 6 -

30% - 34%
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O Ea—2—0D¥gE

@ Down (F)

@ Start/Stop - Total reset (F#a/Z1E - =2V v )

@ Recovery (E118)
@ Aux lead input (AUX i7F A7)

N2> DYEEE

Down (F)
Fo—Z2TE—RAEFEIRLIEY . HEE
BEMEETIFULET,

Start/Stop - Total Reset (B#A//=1E -
=&)Lty k)

=07 MR L) —BHELEL I LE T,
EBEREDRIE Z IR LE

CDREV 7% 3WERLEEITEE TXTD
HEeDBEE/HLOIC LY FENET,

Recovery ([a{8)
DR DEEETANLE T,

Aux Lead (AUX imFAT7)
ZZIC AUX g FEZLIAGE A E—H—
DOBEEERTENTEET,

Up (L)
Fo—Z2TE—FEFIRLIZV EBEDREE
#EFTILET,

Mode (E—F)

CDRZ V=T L FRRD RPM (E/5) H
5 SPEED GRE) . DISTANCE (FEE#) 5 ODO
(TOTAL ACCUMULATED DISTANCE
(REHEEEH) NETWEDYXT,

Select (EiR)
CDRZE V=G T—077 7 MR, EEst,
A0 — FEE A TEEXT,

BRIEFIR

@ < icEREEGTIL ELE—TEAESTOYEI—2—HEELET.
LCD TARATLADITRTDEI3H 2 BT L. BED_LEERTIProgram 1
(FETSL) IDRELET,

PROGRAM :LEVEL

@ A AZa—BRRENET,START (Bith) BT L V-7 M %
R =a7IVE—RTISICRIE CEE T, I\ TOAE (SPEED GRE) |
DISTANCE (EE&E) . TIME (B§f) ) €O oAU bENET T BIL NIV,
THHH A ZHNDTE UP(L)/DOWN(F) L CEECEET.

Q@ /T ARERZATIVE-FTHBLTERIE. 5D L. FLTET—IT IO
TIME (B5f&) . Distance (EE&#) . Calories (hA)—) ZRE CEEX T,

o AA A Z1—"C SELECT G#4R) Z# L. TIME (B5f8) H s L 25, UP(_LE)/DOWN

(F) RE2VERLUCREZZEELET,

o £, 25— SELECT (B81R) Z# 9" & CALORIES (A0 —) & AGE (Flin) #ZEE CEL T, 5+
%z AFILT5  START (BftR) ZHRLCT—0 7 b ZRtaLE T, AT —2 0N AHLTfE
DoAY REIENE T,
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@ HRC (B> bO—)l)

@ PRI

. N 0 0 0 0

* ALY A= 1—T UP(L)/DOWN(F) ZHBLT, 70055 L% PI~PI3 D SRIRLET, s o YDOUINIE) LA LR <L € 35%. 6596, 759%. 85%

° SEI—ECT (E?R) %#F LT\ 70D7\\5-[A® TlME (E%FEE) S CALOR'ES (j] (| U_) S AGE (-/EEJH—J‘:‘%) %E%L ° SELECT (iE&E?R) %?Eﬁ L/T TIME (E%FIEE) %7—__ Lj: DISTANCE (EE-%-E) %Ajj Lij—

i_a_o . \E; N L[ " o

« START (Bith) 48U TO— 57 M EBIALE T, L @ BRI T Ao el e BT

B R X o Start (FHtR) 2L TV —0 7V b ZRBLE T,

«P1 a7 P8 ATZ—=/NI e HRZEEER I BT dITIF MAEDF /LAY — EICBRENDHIE T,

P2 O—U27 «PO 5t

° /\i ° %

Cha e o don g @ I 220555 - TARGET HEART RATE (BIROAE) ORB) TRISNS

. g4 . DT, TDE%E B DERADEE(MHR)E L TLEEL, 2D E T MHR @ 55%

P5  fEsiH P12 EJb Ll i R ¢
eP6 RFvS P13 T7ILRLY < 65%. 75%? 85% @L\?hb‘tuaxmlf(U—\ﬁTr? hEITWE T, fc &A1 220
. o e -25(A—"%—DFEks) =195 MHR THNIK. COEZEICHRLE T HE|E5%ZR
P7 [EEY .
BHTLITELY,
e K 1—%2—|d TARGET HEART RATE (B1&0MR) 8% Ecixd 2D TC. 1——ETd
HERNCTT—IT7 IR ZTOTEDNTELILIBMLANIVIEIEHNICEETENE T,
@ THR o DIEEIN RGN T ERLE. OV 21— 22— DHE—TEEBRSLTESELEY,

o XA AZ21—"CUP(L)/DOWN(TF) Z#LC THR (Target Heart Rate

(BI20MEE0)) &/ \ A Z4 bRREEF T,

o SELECT (24R) A48 LT TIME (BfR) % 7=& DISTANCE (EE8#) & A L% 9, UP(_LE)/DOWN(TF)
HIRLUTEZEIRLE Y,

o SELECT (#1R) Z#LC CALORIES (HO)—) & ASILE T, UP(L)/DOWN(TF) Z# LT

A0 —Z#ERLE T,

o SELECT G&1R) Z# LT THR(B&Z0OHR) ZASILE T, UP(L)/DOWN(T) Z#H LT
THR(BZ0oH) &&RLE T,

o START (FR) 2L CT—0 7 b =Rl £,
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@ 1—%—-7095 L4
1—H—IZBPRDT7—07 o8 7a7 711V EERR TEE T,

o XA A Z1—"CUP(L)/DOWN(TF) Z#LTU1 U2, U3, U4 DWVTNHZEZEIRLE T,
o SELECT (Z81R) &8 L "¢ TIME (K5fE) &7 l& DISTANCE (2B5f) Z AN L& T,

o £,5—F SELECT (Z1R) Z#LC CALORIES (hO—) ZHFELE T,
* & 5—F SELECT (Z4R) Z# L C AGE (Ftip) ZREBLE T,
o £ 5—E SELECT (&4R) Z# L CRCOLUMN(HZ L) ZHEBLE T,

o UP(_E)/DOWN(F) Z#RL TE/\—ZFFE L. SELECT GEiR) REZV TRDAZ LI

BELET,
s INTDAZ L0 1E) T EEEDHRIFEREIRLET,
o« 5t 7 LTS START (FitR) 2L C T/ A XZRmIaLE T

@ 170707 OBERREE KE LS EIL BRORO) 54—

BECEF LA,

@ “#EBTOISL

o XA AZ1—"C UP(L)/DOWN(TF) Z# L CBODY FAT (KRERA) 23R L & 77,

o SELECT (&) &L &7,

o UP(_E)/DOWN(TF) &L CGENDER (1%5!)) %2R L. SELECT (3#4R) Z#HLE T,
o HEIGHT (B &) B LE 9. F& (CM) Z AL T SELECT GE&R) Z#RLE T,
e WEIGHT (f&2) H U L E 9., UP(L)/DOWN(F) ZH L THE (KG) ZEIRLE T,

o AGE (FFip) D'l L& 9, UP(E)/DOWN(T) Z#RL CHFimZz #IRL K T,
o START (FitR) 2L E T,

o 15 W& TA AT LA ITHARBERAER. BMR (BREUGHER). BMI BEBEISE) AR DR A THRRE

nN&E9s,

E4 - AZNRBHEEVG L EFD

INIVA €Y —ICBHDNTWND T E =TSR

LTLIEELY,

EBEEDZAT

2A T 1-5%~ 9%

2AT 2-10% ~ 14%
2A 7 3-15% ~ 19%
2A T 4-20% ~ 24%

2175 -25% ~ 29%
217 6-30% ~ 34%
2177 -35% ~ 39%
21T 8-40% ~ 44%

@ ==

fo—Z>2F &N DTE RECOVERY ([E118) A2 =L CRIEL N/ L= EC i
TBHIEDTEEY,

e MFEHE/INIVR £ —D EICEEET,

o DMADEREEN AT S5 RECOVERY (E118) KRRV ERLET,

e MFEE/INIVA £ P —ICBWEFICLET,

e AV a—Z—H 60 Bh5HT ML LT PULSE (0MA) R RLE T,

MFZ LT =D OB GV TREVAIEENRTENGLGIET,

e AVE1—R—D 60 WA MU FBHE RECOVERY (BIE)LNIVDENRTENE T,

Ty bR AEEL ANV

F1-f&TEWL
F2-=mW0

F3- B&¥

F4 -3

F5 - FHLTF
F6- RE

AR
e ZDAVEI—R—ITIFZ N DERTZ T EZ—DRETT,
CDIINUITINUADT B T2 —HFRLIEWNTLIEELY,

o FIRM ATV T HABRELEIFERTHIENTELY, BMERRKENE 5K TT,

e AV E1—Z2—AFRLEWIRENK 4 pREFE<E BN vy MUV LTER
E—E2—HJ)tyrENET, VWITNDHDREZVEIGE AV —IVHBABUA VICEYET,

e AVE1—Z—HIELLHERELGLK G2 cHZEIE. BREREEL LI ETREILTIEELY,
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FUNZIONI DEL COMPUTER

0 Down (Giu)

(5 ) Start/Stop - Total reset (Avvio/Arresto - Azzeramento totale)

@ Recovery (Recupero)
@ Aux lead input (Ingresso cavo Aux]

FUNZIONI DEI PULSANTI

DOWN (Giu)
Selezionare la modalita di allenamento e diminuire
il valore della funzione.

Start/Stop - Total reset (Avvio/Arresto -
Azzeramento totale)

Avviare e sospendere gli allenamenti.
Avviare la misurazione del grasso corporeo.
Tenere premuto il pulsante per 3 secondi per
azzerare tutti i valori della funzione.

Recovery (Recupero)
Verificare il recupero della frequenza cardiaca.

Aux lead input (Ingresso cavo Aux)
Inserire qui il cavo Aux per riprodurre la musica
attraverso gli altoparlanti.

@ Ur(sul

G Mode (Modalita)
@ Select (Seleziona)

Up (Su)
Selezionare la modalita di allenamento e aumentare
il valore della funzione.

Mode (Modalita)

Premere il pulsante per impostare cambiare

la visualizzazione da RPM (Giri/min) a SPEED
(Velocita), da DISTANCE (Distanza) a ODO (Distanza
totale cumulata).

Select (Seleziona)
Premere il pulsante perinserire la durata
dell’allenamento, la distanza, le calorie e l'eta.

PROCEDURA OPERATIVA

Una volta collegata l'alimentazione alla macchina, il computer si accende con un
segnale acustico prolungato. Tutti i segmenti del display LCD si accendono per due
secondi, poi nella parte superiore dello schermo lampeggia l'indicazione “Program 1~
(Programma 1).

HEART RATE

o
’

Viene visualizzato il menu principale. Lutente puo premere START (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
cambiato in qualsiasi momento durante l'esercizio premendo UP (Su) o DOWN (Giu).

Prima di iniziare l'esercizio manuale, l'utente puo impostare l'allenamento desiderato a livello di
TIME (tempo), DISTANCE (distanza) e CALORIES (Calorie).

* Dal menu principale, premere SELECT (Seleziona); l'indicazione TIME (Tempo) lampeggia.
Premere i pulsanti UP (Su) e DOWN (Giu) per modificare limpostazione.

 Premere di nuovo SELECT (Seleziona) per regolare i valori CALORIES (Calorie) e AGE (Eta).
Premere START (Avvia) per iniziare una volta inseriti tutti i dettagli. Sul display sara visualizzato un
conto alla rovescia partendo dalle informazioni inserite.
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@ HRC (Controllo della frequenza cardiaca)
@ rrocrAMMA

o . : : » Nel menu principale, premere UP/DOWN (Su/Giu) per selezionare H.R. (Frequenza cardiaca)
e Nel menu principale, premere UP/DOWN (Su/Giu) per selezionare il programma P1 - P13. 55%. 65%. 75%. 85%.

programma. . L e Premere SELECT (Seleziona) per inserire il valore CALORIES (Calorie).
e Premere START (Avvia) per iniziare. * Premere SELECT (Seleziona) per inserire il valore AGE (Eta).
» Premere START (Avvia) per iniziare.

*P1  Manuale * P8 Intervalli e Per la registrazione della H.R (frequenza cardiaca), entrambe le mani devono trovarsi sui
* P2 Tortuoso e P9 Pianura sensori delle pulsazioni.

e P3 Valle e P10 Arrampicata

e P4 Brucia grassi * P11 Fuori strada La frequenza cardiaca massima (MHR) per l'allenamento (TARGET HEART RATE, o

*P5 Rampa * P12 Collina @ frequenza cardiaca obiettivo) & pari a 220 - eta. Questo valore non dovrebbe essere

e P6  Scalini e P13 Fartlek superato. L'allenamento pud essere svolto al 55%, 65%, 75% o 85% di questo valore. Ad

* P7  Ostacoli esempio: 220 - 25 (eta dell'utente) = 195 MHR; da questo valore & possibile scegliere la

percentuale di allenamento desiderata.

e Il computer registrera la TARGET HEART RATE (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.

@ THR (Frequenza cardiaca obiettivo) * Se la Irequenza cardiaca non viene registrata, sullo schermo viene mostrata l'indicazione
seguente.

» Nel menu principale, premere UP/DOWN (Su/Giu) per selezionare THR (Frequenza cardiaca
obiettivo).

e Premere SELECT (Seleziona) per inserire i valori TIME (Tempo) o DISTANCE (Distanza). Premere UP/
DOWN (Su/Giu) per selezionare il valore.

» Premere SELECT (Seleziona) per inserire il valore CALORIES (Calorie). Premere UP/DOWN (Su/Giu)
per selezionare le calorie.

e Premere SELECT (Seleziona) per inserire il valore THR (Frequenza cardiaca obiettivo). Premere UP/
DOWN (Su/Giu) per selezionare THR (Frequenza cardiaca obiettivo).

e Premere START (Avvia) per iniziare.
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@ Programma utente @ RECUPERO

Lutente pud creare un profilo di allenamento personale. In qualsiasi momento durante l'allenamento & possibile premere il pulsante RECOVERY (Recupero)
* Nel menu principale, premere UP/DOWN (Su/Giu) per selezionare U1, U2, U3 o U4. per registrare il livello di recupero. _ o
* Premere SELECT (Seleziona) per inserire i valori TIME (Tempo) o DISTANCE (Distanza). * Posizionare entrambe le mani sui sensori delle pulsazioni.
* Premere di nuovo SELECT (Seleziona) per inserire il valore CALORIES (Calorie). * Una volta registrate le pulsazioni, premere il pulsante RECOVERY (Recupero).
* Premere di nuovo SELECT (Seleziona) per inserire il valore AGE (Eta). * Tenere entrambe le mani sui sensori delle pulsazioni.
e Premere di nuovo SELECT (Seleziona) per modificare ciascuna colonna. * |l computer effettua un conto alla rovescia partendo da 60 secondi e visualizza il valore
* Regolare ogni barra premendo UP/DOWN (Su/Giu), quindi premere SELECT (Seleziona) per PULSE (Pulsazioni) dell'utente.
passare alla colonna successiva. .
« Procedere come sopra per tutte le colonne (10 colonne). NON RIMUOVERE LE MANI DAI SENSORI, ALTRIMENTI NON VERRA VISUALIZZATO ALCUN VALORE.

» Premere START (Avvia) per iniziare l'esercizio una volta completata limpostazione.

Se l'utente configura il tempo obiettivo per U'allenamento, non é possibile regolare il e Al termine del conto alla rovescia di 60 secondi, viene visualizzato il valore RECOVERY (Recupero).
successivo parametro legato alla distanza.

Gradi di recupero

F1 - Eccellente

F2 - Molto buono
F3 - Buono

F4 - Soddisfacente
F5 - Sotto la media
F6 - Scadente

Note
e Questo computer e alimentato da un adattatore a 9 V.
NON UTILIZZARE ALTRI ADATTATORI CON QUESTA MACCHINA.
e Con il prodotto & possibile utilizzare una fascia toracica con frequenza di 5K.
e Se il computer rimane inattivo per 4 minuti circa, si spegne automaticamente e il motore della
@ Programma per il grasso corporeo resistenza viene resettato. Premere qualsiasi pulsante per riaccendere la console.
¢ Se in qualsiasi momento il computer non funzionasse correttamente, scollegare e ricollegare
lalimentazione per riavviarlo.

* Nel menu principale, premere UP/DOWN (Su/Giu) per selezionare BODY FAT (Grasso corporeo).

¢ Premere SELECT (Seleziona).

* Premere UP/DOWN (Su/Giu) per selezionare GENDER (Sesso), quindi premere SELECT (Seleziona).
e L'indicazione HEIGHT (Altezza) lampeggia. Inserire l'altezza (CM] e premere SELECT (Seleziona).

e L'indicazione WEIGHT (Peso) lampeggia. Premere UP/DOWN (Su/Giu) per selezionare il peso (KG).
e L'indicazione AGE (Eta) lampeggia. Premere UP/DOWN (Su/Giu) per selezionare leta.

e Premere START (Avvia).

* Dopo 15 secondi sul display vengono visualizzati la percentuale di grasso corporeo, il BMR
(metabolismo basale), U'IMC (indice di massa corporea) e il tipo di corporatura.

E4 - Controllare che le informazioni
inserite siano corrette e che le mani siano
collocate sui sensori delle pulsazioni.

ota: Tipi di corporatura
Tipo1-5%-9% Tipo 5 - 25% - 29%
Tipo 2 - 10% 14% Tipo 6 - 30% - 34%
Tipo 3-15% 19% Tipo 7 - 35% - 39%
Tipo 4 - 20% 24% Tipo 8 - 40% - 44%
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RUKOVANJE UREDAJEM

@ Kada se uredaj prikljuci na izvor napajanja, racunalo ce se ukljuciti i zaCut ce se dugi
zvucni signal. Svi segmenti na LCD-u zasvijetlit ¢e 2 sekunde, a potom ¢e na vrhu
zaslona bljesnuti Program 1.

C G
D .
HEART RATE

FUNKCIJE RACUNALA
@ Down (Dolje) @ Ur (Gore) @ Prikazat ¢e se glavi izbornik. Korisnik moZe pritisnuti tipku START (ZAPOCNI) kako bi

Start/Stop - Total reset (Zapo&ni/zavrsi — Potpuno Mode (Natin radal odmah zapoceo s ru¢nim nacinom rada. Sve vrijednosti (SPEED (BRZINA), DISTANCE
0 A postavl.an.e] P P () . (UDALJENOST), TIME (VRIJEME)) zapoget ¢e brojanje od nule. Razina otpora moZe

P P jan) @ Select (Odaberi) se promijeniti u bilo kojem trenutku vjezbanja pritiskom na UP (GORE) ili DOWN
@ Recovery (Oporavak] (DOLJE).
@ Aux lead input (Prikljucak za izlaz zvuka)
FUNKCIJE TIPKI
Down (Dolje) Up (Gore)
Za odabir treninga i smanjenje vrijednosti Za odabir treninga i poveéanje vrijednosti funkcija.
funkcija. @ Prije nego Sto rucno zapocne vjezbu, korisnik moze postaviti Zeljene vrijednosti za TIME

Mode (Nacin rada) (VRIJEME), Distance (Udaljenost), Calories (Kalorije).

Start/Stop - Total reset (Zapocni/zavrsi - Pritisnite za prebacivanje prikaza s RPM (BROJA
Potpuno ponovno postavljanje) OKRETAJA) na SPEED (BRZINU), DISTANCE U glavnom izborniku pritisnite SELECT (ODABERI). Kada TIME (VRIJEME) zasvijetli, pritisnite
Za pocetak i pauziranje vjezbi. (UDALJENOSTI) na ODO (UKUPNA AKUMULIRANA gumb UP (GORE) ili DOWN [(DOLJE) za promjenu postavki.
Za pocetak mjerenja masnog tkiva. UDALJENOST) * Ponovno pritisnite SELECT (ODABERI) kako biste prilagodili Calories (Kalorije) i AGE (DOB).
Ako tipku drzite 3 sekunde, sve vrijednosti Pritisnite START (ZAPOCNI) za pocetak vjeZbanja nakon Sto unesete sve podatke. Zapocet ¢e
funkcija ponovno ce se postaviti na nulu. Select (Odaberi) odbrojavanje od unesenih podataka.

Pritisnite za unos vremena vjezbanja, udaljenosti,

Recovery (Oporavak) kalorija i dobi.

Za testiranje oporavka broja otkucaja srca.
Aux lead input (Prikljucak za izlaz zvuka)

Prikljucak za slusanje glazbe na vanjskim
zvucnicima.

82 ADIDASHARDWARE.COM



BIKE C-16

VODIC ZA UPOTREBU KONZOLE

@ HRC (regulacija otkucaja srca)
@ rrocraM

e U glavnom izborniku pritisnite UP/DOWN (GORE/DOLJE) da biste odabrali programe P1-P13.
* Pritisnite SELECT (ODABERI) da biste promijenili TIME (VRIJEME), Calories (Kalorije) i AGE
(DOB) programa.

e Za pocetak vjezbanja pritisnite START (ZAPOCNI).

e U glavnom izborniku pritisnite UP/DOWN (GORE/DOLJE) da biste oznadili HR (otkucaje
srca) 55%, 65%, 75% ili 85%.

e Pritisnite SELECT (ODABERI) za unos TIME (VREMENA) ili DISTANCE (UDALJENOST).
e Pritisnite SELECT (ODABERI) za unos CALORIES (KALORIJA).

e Pritisnite SELECT (ODABERI) za unos AGE (DOB).

e Pritisnite START (ZAPOCNI) za pocetak.

e Obje ruke moraju biti na senzorima pulsa kako bi se ocitali otkucaji srca (HR).

e P17 Rucno e P8 Intervali

e P2 Kotrljanje e P9 Zaravan

e P3  Dolina * P10 Uspon

* P4 Sagorijevanje masnog tkiva e P11 Off-road Najvedi broj otkucaja srca kod vjezbanja je 220 - dob = ukupni TARGET HEART RATE
e P5 Strmina e P12 Brdo @ (CILJANI OTKUCAJI SRCA). To bi trebao biti najveci broj otkucaja Vaseg srca (MHR).
e P6  Koracanje * P13 Promjena tempa MoZete vjezbati na 55%, 65%, 75% ili 85% od navedenog. Na primjer: 220 - 25 (dob
* P7  Zapreke korisnika) = 195 MHR. Od ovog rezultata mozZete izvuci Zeljeni postotak za vjezbanje.

* Racunalo ¢e spremiti TARGET HEART RATE (CILJANE OTKUCAJE SRCA] i omoguditi
korisniku vjezbanje unutar granica, a razina otpora automatski ¢e se mijenjati.
@ THR (ciljani broj otkucaja srca) » Ako je broj otkucaja srca prevelik, racunalo ¢e Vas obavijestiti zvu¢nim signalom.
» Ako otkucaji srca nisu zabiljezeni, racunalo ¢e na ekranu ispisati nize navedeno.
* U glavnom izborniku pritisnite UP/DOWN (GORE/DOLJE) da biste oznadili THR (ciljani broj
otkucaja srca).
* Pritisnite SELECT (ODABERI) za TIME (VRIJEME) ili DISTANCE (UDALJENOST), a za odabir
vrijednosti pritisnite UP/DOWN (GORE/DOLJE).
e Pritisnite SELECT (ODABERI) za unos CALORIES (KALORIJA), te potom UP/DOWN (GORE/
DOLJE) za odabir kalorija.
e Pritisnite SELECT (ODABERI) za unos THR-a, a zatim pritisnite UP/DOWN (GORE/DOLJE) za
odabir THR-a.
o Pritisnite START (ZAPOCNI) za pocetak.
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@ Korisnicki program

Korisnik moze izraditi svoj profil za vjezbanje.

e U glavnom izborniku pritisnite UP/DOWN (GORE/DOLJE) da biste odabrali program U1, U2, U3
ili U4.

* Pritisnite SELECT (ODABERI) za unos TIME (VREMENA) ILI DISTANCE (UDALJENOST).

e Ponovno pritisnite SELECT (ODABERI) za prilagodbu CALORIES (KALORIJA).

* Ponovno pritisnite SELECT (ODABERI) za prilagodbu AGE (DOB).

e Ponovno pritisnite SELECT (ODABERI) za prilagodbu svakog COLUMN (STUPCA).

* Prilagodite svaku stavku pritiskom na UP/DOWN (GORE/DOLJE), a zatim pritisnite SELECT
(ODABERI) da biste presli na sljedeci stupac.

 Nastavite s UP (GORE) navedenim za svih 10 stupaca.

e Na kraju pritisnite START (ZAPOCNI) da biste zapoceli s vjezbanjem.

Ako korisnik postavi ciljano vrijeme za vjezbu, sljedeci se parametar (udaljenost) ne
moze prilagoditi.

@ Program za masno tkivo

U glavnom izborniku pritisnite UP/DOWN (GORE/DOLJE) da biste oznacili BODY FAT (MASNO
TKIVO).

* Pritisnite SELECT (ODABERI).

* Pritisnite UP/DOWN (GORE/DOLJE) da biste odabrali GENDER (SPOL) i zatim pritisnite SELECT
(ODABERI).

* HEIGHT (VISINA) ¢e poceti treperiti; unesite visinu (cm) i pritisnite SELECT (ODABERI).

e WEIGHT (TEZINA) ¢e poceti treperiti; pritisnite UP/DOWN (GORE/DOLJE) da biste odabrali teZinu
(kg).

 AGE (DOB) ¢e poceti treperiti; pritisnite UP/DOWN (GORE/DOLJE) da biste odabrali dob.

* Pritisnite START (ZAPOCNI).

* Nakon 15 sekundi na ekranu ¢e se prikazati masno tkivo u postocima, BMR (stopa bazalnog

metabolizma), BMI (indeks tjelesne mase) i oblik tijela. o , _ _
E4 - Provjerite jesu li uneseni podaci

ispravni i jesu li ruke postavljene na
senzorima ocitanja pulsa.

apomena: Oblik tijela

Oblik 1 -5%-9% Oblik 5 - 25%-29%
Oblik 2 - 10%-14% Oblik 6 - 30%-34%
Oblik 3 - 15%-19% Oblik 7 - 35%-39%
Oblik 4 - 20%-24% Oblik 8 - 40%-44%

@ Oporavak

U bilo kojem trenutku tijekom vjezbanja mozZete pritisnuti gumb RECOVERY (OPORAVAK) da biste
zabiljezili razinu oporavka.

® Obje ruke postavite na senzore pulsa.

 Kada se puls ocita, pritisnite gumb RECOVERY (OPORAVAK).

e Zadrzite obje ruke na senzorima pulsa.

» Racunalo ¢e poceti odbrojavati od 60 sekundi i prikazat ¢e Vas PULSE (PULS).

NE ODMICITE RUKE 0D SENZORA JER OCITANJE NECE BITI PROVEDENO

* Nakon odbrojavanja od 60 sekundi razina ocitanja RECOVERY (OPORAVAK] bit ¢e prikazana.
Ocjena oporavka

F1 - 0dlicno

F2 - Vrlo dobro

F3 - Dobro

F4 - Zadovoljavajuce
F5 - Ispod prosjeka
F6 - Lose

Napomene:

e Ovo se racunalo napaja strujnim ispravljacem od 9 V

NEMOJTE UPOTREBLJAVATI DRUGI ISPRAVLJAC S OVIM UREDAJEM.

* Remen za prsa koji se moze upotrebljavati s ovim proizvodom radi na frekvenciji od 5 000.

e Ako je racunalo neaktivno priblizno 4 minute, automatski ¢e se iskljuciti i motor otpora ce se
ponovno postaviti. Pritisnite bilo koju tipku za ponovno ukljucenje konzole.

* Ako u bilo kojem trenutku racunalo ne radi ispravno, iskljucite ga s izvora napajanja i ponovno
ga prikljucite.
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FONCTIONS
@ Down (Bas) @ Ur (Haut)
e Start/Stop - Total reset (Démarrage/Arrét - Réinitialisation compléte) o Mode

@ Recovery (Récupération)
Q Aux lead input (Entrée auxiliaire)

FONCTION DES BOUTONS

Down (Bas)
Permet de sélectionner le mode d’entrainement et
de réduire les valeurs associées.

Start/Stop - Total reset (Démarrage/Arrét -
Réinitialisation compléte)

Permet de démarrer et d'interrompre les
entrainements.

Permet de mesurer le niveau de graisse.

Une pression du bouton pendant 3 secondes permet
de redéfinir toutes les valeurs sur 0.

Recovery (Récupération)
Permet de mesurer U'évolution du rythme cardiaque
apres entrainement.

Aux lead input (Entrée auxiliaire)
Permet d'écouter de la musique via des écouteurs.

@ Select (Sélectionner)

Up (Haut)
Permet de sélectionner le mode d’entrainement et
d’augmenter les valeurs associées.

Mode

Permet de passer du mode RPM au mode SPEED
(VITESSE), ou du mode DISTANCE au mode ODO (TOTAL
ACCUMULATED DISTANCE) (ODOMETRE (DISTANCE
TOTALTE ACCUMULEE)).

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

FONCTIONNEMENT

Une fois Uappareil relié a lalimentation, la console s'allume en émettant une longue tonalité.
Toutes les lignes de 'écran LCD s’éclairent pendant 2 secondes, puis la mention Program 1
(Programme 1) s'affiche dans sa partie supérieure.

PROGRAM |‘ LEVEL '_]‘

Le menu principal s'affiche. Lutilisation du bouton START (démarrer) permet de démarrer
immédiatement en mode manuel. Toutes les valeurs (SPEED, DISTANCE, TIME ; vitesse,
distance, durée) sont définies sur 0. Le niveau de résistance peut étre modifié a tout moment,
au cours d'un entrainement, en appuyant sur la touche du UP (haut) ou du DOWN (bas).

Avant le démarrage de Uexercice en mode manuel, il est possible de définir SPEED (la durée), la
distance) et les calories.

» Dans le menu principal, appuyez sur SELECT (sélectionner). La mention TIME (DUREE) clignote.
Appuyez sur les boutons du UP (haut) et du DOWN (bas) pour modifier les réglages.

 Appuyez a nouveau sur SELECT (sélectionner) pour indiquer les CALORIES et AGE (l'age). Appuyez sur
START (démarrer) pour démarrer le programme d’entrainement une fois cela fait. Les valeurs saisies
décroissent ensuite au fil de 'exercice.

ADIDASHARDWARE.COM
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) @ Contrdle de la fréquence cardiaque

@ SELECTION DU PROGRAMME
e Dans le menu principal, appuyez sur les boutons du UP (haut) et du DOWN (bas) pour définir
loption H.R [Fréquence cardiaque) sur 55 %, 65 %, 75 % ou 85 %.
 Appuyez sur SELECT (sélectionner) pour indiquer la TIME (durée) ou la DISTANCE.
 Appuyez sur SELECT (sélectionner) pour indiquer les CALORIES.
 Appuyez sur SELECT (sélectionner) pour indiquer Age (l'age).
* Appuyez sur START (démarrer) pour démarrer.

e Dans le menu principal, appuyez sur les boutons du UP (haut) et du DOWN (bas) pour sélectionner un
programme (P1a P13).

» Appuyez sur SELECT (sélectionner) pour modifier SPEED (la durée), les CALORIES et AGE (Uage).

e Appuyez sur START (démarrer) pour démarrer.

° Pl M,anluell * P8 Intervalles e Les deux mains doivent étre placées sur les capteurs pour permettre Uenregistrement de la
o P2 Dénivelé e P9 Plateau fréquence cardiaque.

e P3 Marche sur terrain vallonné ¢ P10 Montée tres raide

e P4 Brllage de graisse e P11 Tout terrain

e P5 Montée de rampe e P12 Montée raide @ La TARGET HEART RATE (fréquence cardiaque cible) maximale doit correspondre a 220

o P4 Marches d’escalier e P13  Fartlek moins l'age. Vous pouvez ensuite effectuer vos exercices a une fréquence équivalant a 55, 65,
o P7 Obstacles 75 ou 85 % de celle-ci. Par exemple, 220 - 25 ans permet d’obtenir une fréquence cardiaque

maximale de 195, a laquelle vous pouvez ensuite appliquer le pourcentage désiré.

e La TARGET HEART RATE (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.

e Siaucune fréquence cardiaque n'est enregistrée, les éléments ci-dessous s'affichent a l'écran.

@ Fréquence cardiaque cible

* Dans le menu principal, appuyez sur les boutons du UP (haut) et du DOWN (bas) pour sélectionner l'option
THR (Target Heart Rate) (Fréquence cardiaque cible).

 Appuyez sur SELECT (sélectionner) pour indiquer une SPEED (durée) ou une DISTANCE, puis appuyez sur
les boutons du UP (haut) et du DOWN (bas) pour définir la valeur appropriée.

* Appuyez sur SELECT (sélectionner) pour indiquer les CALORIES, puis appuyez sur les boutons du UP
(haut) et du DOWN (bas) pour définir la valeur appropriée.

* Appuyez sur SELECT (sélectionner) pour indiquer la fréquence cardiaque cible, puis appuyez sur les bou-
tons du UP (haut) et du DOWN (bas) pour définir la valeur appropriée.

e Appuyez sur START (démarrer) pour démarrer.
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@ Création de profil @ Récupération
Il est possible de créer le profil d'entrainement de son choix. A tout moment, vous pouvez appuyer sur le bouton RECOVERY (récupération) pour enregistrer votre pouls.
* Dans le menu principal, appuyez sur les boutons du UP (haut) et du DOWN (bas) pour sélectionner la e Placez vos deux mains sur les capteurs.
mention U1, U2, U3 ou Ua4. e Une fois le pouls enregistré, appuyez sur le bouton RECOVERY (récupération).
* Appuyez sur SELECT [sélectionner) pour indiquer la TIME (durée) et la DISTANCE. * Maintenez vos deux mains sur les capteurs.
¢ Appuyez sur SELECT [sélectionner) pour indiquer les CALORIES. e Un compte a rebours de 60 secondes s'initialise. Apres cette durée, votre PULSE (pouls)
* Appuyez sur SELECT [sélectionner) pour indiquer AGE (U'age). s'affiche.
* Appuyez a nouveau sur SELECT (sélectionner) pour ajuster chaque colonne.
e Ajustez chaque barre en appuyant sur les boutons du UP (haut) et du DOWN (bas). NE RETIREZ PAS VOS MAINS DES CAPTEURS. DANS LE CAS CONTRAIRE, AUCUN POULS NE SERA
o Effectuez cette procédure avec toutes les 10 colonnes. MESURE.

* Appuyez sur START (démarrer) pour démarrer Uexercice une fois cela fait.

Si une durée cible est indiquée, il n’est pas possible de configurer ensuite une distance. * Une fois les 60 secondes écoulées, le niveau de RECOVERY (récupération) est indiqué.

Niveaux de récupération

LEVEL
= F1 - Excellent
-— - F2 - Trés bon
— F3 - Bon
= F4 - Satisfaisant
AT AT F5 - Inférieur a la moyenne
0 38 F6 - Faible
LEVEL LEYEL
i =
—
— —
I .
HEAR BALTE o BATE Remarques
l"_'" P - P e Cette console est dotée d'un adaptateur secteur de 9 V.
L N'UTILISEZ AUCUN AUTRE ADAPTATEUR AVEC CETTE CONSOLE.

« Une ceinture thoracique peut étre utilisée avec ce produit (fréquence de 5 K).
@ Indication du niveau de graisse e Si la console n’est pas utilisée pendant environ 4 minutes, elle s'éteint automatiquement et le moteur de
 Dans le menu principal, appuyez sur les boutons du UP (haut) et du DOWN (bas) pour sélectionner l'option resistance est relnlt_la!lse. Appuyez sur nimporte quel bout,on pour reactiver la console:
BODY FAT (graisse). e Si la console venait a ne pas fonctionner correctement, débranchez puis rebranchez l'adaptateur secteur.
 Appuyez sur SELECT (sélectionner).
 Appuyez sur les boutons du UP (haut) et du DOWN (bas) pour sélectionner le GENDER (sexe), puis appuyez
sur SELECT (sélectionner).
e La mention HEIGHT (taille) clignote. Indiquez la taille en centimétres (CM), puis appuyez sur SELECT
(sélectionner).
 La mention WEIGHT (poids) clignote. Appuyez sur les boutons du UP (haut) et du DOWN (bas) pour
sélectionner le poids en kilos (KG).
e | a mention AGE (age) clignote. Appuyez sur les boutons du UP (haut) et du DOWN (bas) pour sélectionner l'age.
» Appuyez sur START (démarrer).
¢ Aprés 15 secondes, le niveau de graisse en %, le métabolisme de base, Uindice de masse corporelle (IMC)

et la corpulence sont indiques. E4 : Assurez-vous que les détails indiqués

sont corrects et que vos mains sont placées
sur les capteurs.

Types de corpulence

Type 1 - Entre 5 et Type 5 - Entre 25 et
9 % de graisse 29 % de graisse
Type 2 - Entre 10 et Type 6 - Entre 30 et
14 % de graisse 34 % de graisse
Type 3 - Entre 15 et Type 7 - Entre 35 et
19 % de graisse 39 % de graisse
Type 4 - Entre 20 et Type 8 - Entre 40 et
24 % de graisse 44 % de graisse
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(A LE
B P
C G
D
TIETOKONEEN TOIMINNOT
@ Down (Alas] @ Up(Y&s)

@ Start/Stop - Total reset (Kéynnistd/pyséyta - yhteisméaaran nollaus) @ Mode (Tila)
@ Recovery (Palautuminen]) @ Select (Valinta)

@ Aux lead input (Ulkoinen johtoliitin)

PAINIKKEIDEN TOIMINNOT

Down (Alas) Up (Ylos)

Harjoittelutilan valitseminen ja toiminnon arvon Harjoittelutilan valitseminen ja toiminnon arvon
pienentaminen. suurentaminen.

Start/Stop - Total reset (Kaynnista/pysayta - Mode (Tila)

yhteismaaran nollaus) Tata painamalla voit vaihtaa tilaa valilla RPM -
Harjoittelun aloittaminen ja lopettaminen. SPEED (NOPEUS), DISTANCE (MATKA) - ODO

Kehon rasvan mittauksen aloittaminen. (TOTAL ACCUMULATED DISTANCE (KERTYNYT
Kun painiketta pidetaan painettuna 3 sekuntia, MATKA YHTEENSA))t.

kaikkien toimintojen arvot nollataan.

Recovery (Palautuminen) Select (Valinta)
Sykkeen palautumisen testaaminen. Tata painamalla voit asettaa harjoitteluajan,
matkan, kalorit ja ian.

Aux lead input (Ulkoinen johtoliitin)
Jos haluat toistaa musiikkia kaiuttimista, liita
ulkoinen johto tahan.

KAYTTAMINEN

Kun laite on kytketty virtalahteeseen, tietokoneen kaynnistyessa kuuluu pitka
aanimerkki, kaikki LCD-nayton osat valaistaan 2 sekunniksi ja nayton ylaosassa
vilkkuu ohjelma 1.

HEART RATE

Paavalikko avautuu. Voit aloittaa heti manuaalisessa tilassa painamalla START
(KAYNNISTA) -painiketta. Kaikki arvot (SPEED, DISTANCE, TIME [NOPEUS, MATKA,
AIKA]) alkavat nousta nollasta ylospain. Voit nostaa vastustasoa milloin tahansa
harjoittelun aikana painamalla UP [YLOS)- tai DOWN (ALAS) -painiketta.

Ennen manuaalisen harjoittelun aloittamista voit saataa harjoittelun asetuksia: TIME (AIKA),
Distance (Matka), Calories (Kalorit).

* Paina paavalikossa SELECT (VALITSE) -painiketta, jolloin TIME (AIKA) alkaa vilkkua. Muuta
asetusta UP (YLOS)- ja DOWN (ALAS) -painikkeilla.

e Paina SELECT (VALITSE) -painiketta uudelleen ja aseta CALORIES (KALORIT) ja AGE (IKA).
Kun olet antanut kaikki tiedot, aloita painamalla START (KAYNNISTA). Arvot alenevat nyt
annetuista tiedoista alkaen.
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@ Sykeohjaus

@ oHEeLma
o U .
« Valitse ohjelma P1-P13 painamalla paavalikossa UP/DOWN (YLOS/ALAS) -painikkeita. 65P.,"jo'_”;5p;)atvaai“8k5°f/f_a UP/DOWN (YLOS/ALAS) -painikkeita ja korosta H.R. (Syke). 55 %,
;(I:Elr(\IaKiELECT (VALITSE) ja vaihda ohjelman asetuksia TIME (AIKA), CALORIES (KALORIT) ja « Paina SELECT (VALITSE) -painiketta ja aseta TIME (AIKA) tai DISTANCE (MATKA),
. : . . e Paina SELECT (VALITSE) ja aseta CALORIES (KALORIT).
* Aloita painamalla START (KAYNNISTA). « Paina SELECT (VALITSE) }a aseta Age (Iki).
¢ P1 Manuaalinen e P8 Intervallit ¢ Aloita painamalla Start (Kaynnista).
e P2 Kumpuileva e P9 Tasainen * Molemmat kadet on pidettava pulssianturilla, jotta H.R. (Syke) voitaisiin tallentaa.
e P3  Laakso e P10 Ylamaki
* P4 Rasvanpoltto * P11 Maasto Kayttdjan enimmaissykearvo lasketaan seuraavasti: 220 - ikd = TARGET HEART
* P5 Ramppi * P12 Maki @ RATE (SYKEARVO) yhteensi. Tama on se arvo, jossa enimmaissykkeesi tulisi
e P6  Askeleet e P13 Vauhtileikittely olla. Voit harjoitella 55 %:n, 65 %:n, 75 %:n tai 85 %:n verran tdsta arvosta.
* P7 Este Esimerkki: 220 - 25 (kayttajan ika) = 195 MHR (enimmaissyke). Voit valita haluamasi

prosenttiluvun taman perusteella.

e Tietokone tallentaa TARGET HEART RATE (SYKEARVON]) ja antaa kayttajan harjoitella
sen rajojen sisalla. Vastustasoa muutetaan automaattisesti.

* Jos syke on lilan nopea, tietokone ilmoittaa tasta aanimerkilla.

* Jos syketta ei tallenneta, naytossa naytetaan alla olevat tiedot:

@ Sykearvo

* Korosta pasvalikosta THR (Target Heart Rate) [THR (sykearvo)] painamalla UP/DOWN (YLOS/
ALAS) -painikkeita.

e Paina valintapainiketta ja aseta TIME (AIKA) tai DISTANCE (MATKA). Valitse arvo painamalla UP/
DOWN (YLOS/ALAS) -painikkeita.

* Paina SELECT (VALITSE) -painiketta ja aseta CALORIES (KALORIT). Valitse kalorit UP/DOWN
(YLOS/ALAS) -painikkeilla.

* Paina SELECT (VALITSE) -painiketta ja aseta THR (Sykearvo). Valitse THR (Sykearvo)
painamalla UP/DOWN (YLOS/ALAS) -painikkeita.

* Aloita painamalla START (KAYNNISTA).
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@ Kayttdjan ohjelma

Kayttaja voi luoda oman harjoitteluprofiilinsa.

e Valitse U1, U2, U3 tai U4 painamalla paavalikossa UP/DOWN (YLOS/ALAS) -painikkeita.

e Paina SELECT (VALITSE) -painiketta ja aseta TIME (AIKA) tai DISTANCE (MATKA).

e Paina SELECT (VALITSE) -painiketta uudelleen ja aseta CALORIES (KALORIT).

e Paina SELECT (VALITSE) -painiketta uudelleen ja aseta AGE (IKA).

e Paina SELECT (VALITSE) -painiketta uudelleen ja aseta COLUMN (SARAKE).

e S4ada kukin palkki UP/DOWN (YLOS/ALAS) -painikkeilla ja siirry seuraavaan sarakkeeseen
painamalla SELECT (VALITSE) -painiketta.

e Tee ylla olevat asetukset kaikille sarakkeille (10 Columns [10 sarakettal).

e Kun olet valmis, aloita harjoittelu painamalla START (KAYNNISTA) -painiketta.

Jos asetat harjoittelulle tavoiteajan, et voi asettaa seuraavaa matkaparametria.

@ Kehon rasva -ohjelma
* Valitse BODY FAT (KEHON RASVA) painamalla paavalikossa UP/DOWN (YLOS/ALAS) -painikkeita.

* Paina SELECT (VALITSE) -painiketta.

e Valitse UP/DOWN (YLOS/ALAS) -painikkeilla GENDER (SUKUPUOLI) ja paina SELECT (VALITSE).
e HEIGHT (PITUUS) alkaa vilkkua. Anna pituus (CM) ja paina SELECT (VALITSE) -painiketta.

« WEIGHT (PAINO) alkaa vilkkua. Valitse UP/DOWN (YLOS/ALAS) -painikkeilla paino (KG).

« AGE (IKA) alkaa vilkkua. Valitse UP/DOWN (YLOS/ALAS) -painikkeilla ika.

e Paina START (KAYNNISTA) -painiketta.

* 15 sekunnin kuluttua ndytossa naytetaian kehon rasvaprosentti (%), BMR
(perusaineenvaihdunta), BMI (painoindeksi) ja ruumiinrakenne.

E4: Varmista, etta annetut tiedot ovat
oikein ja etta molemmat kadet ovat
pulssiantureilla.

[Huomaa: Kehotyypit

Tyyppi 1 -5-9 %

Tyyppi 2 - 10-14 %
Tyyppi 3 - 15-19 %
Tyyppi 4 - 20-24 %

Tyyppi 5 - 25-29 %
Tyyppi 6 - 30-34 %
Tyyppi 7 - 35-39 %
Tyyppi 8 - 40-44 %

@ Palautuminen

Voit tallentaa palautumisen tason milloin tahansa harjoittelun aikana painamalla RECOVERY
(PALAUTUMINEN]) -painiketta.
e Aseta molemmat kadet pulssiantureille.
e Kun pulssi tallentuu, paina RECOVERY (PALAUTUMINEN) -painiketta.
e Pida molemmat kadet pulssiantureilla.
» Tietokone laskee arvosta 60 seconds (60 sekuntia) alaspain ja nayttaa PULSE (PULSSI)
-arvon.

ALA IRROTA KASIA ANTUREISTA, SILLA MUUTEN MITAAN LUKEMAA EI SAADA.

e Kun tietokone on laskenut 60 sekuntia, RECOVERY (PALAUTUMISTASON] lukema naytetaan.

Palautumisen kuntotasot

F1 - erinomainen
F2 - erittain hyva
F3 - hyva

F4 - tyydyttava

F5 - alle keskitason
F6 - heikko

Huomautuksia

e Tietokoneessa on 9 V:n verkkolaite.

ALA KAYTA MITAAN MUITA VERKKOLAITTEITA TAMAN LAITTEEN KANSSA.

o Lahetinvyota voidaan kayttaa taman laitteen kanssa. Se kayttaa 5 K:n taajuutta.

¢ Jos tietokonetta ei kayteta noin 4 minuuttiin, se sammutetaan automaattisesti ja
vastusmoottorin asetukset nollataan. Voit kaynnistaa konsolin uudelleen painamalla mita
tahansa painiketta.

e Jos tietokone ei jostakin syysta toimi oikein, kdynnista se uudelleen irrottamalla virtalahde ja
asettamalla se takaisin paikoilleen.
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FUNCIONES DEL ORDENADOR

@ Down (Bajar)

@ Start/Stop - Total reset (Iniciar/Detener - Restablecer todo)

@ Recovery (Recuperacion)
@ Aux lead input (Entrada auxiliar)

FUNCIONES DE LOS BOTONES

Down (Bajar)
Para seleccionar el modo de entrenamiento
y bajar el valor de la funcion.

Start/Stop - Total reset (Iniciar/Detener -
Restablecer todo)

Para iniciar y pausar ejercicios.

Para iniciar la medicion de grasa corporal.

Al mantener la tecla pulsada durante 3 segundos los
valores de todas las funciones se pondran a cero.

Recovery (Recuperacion)
Para comprobar la recuperacion del ritmo
cardiaco.

Aux lead input (Entrada auxiliar)
Para insertar el conector para reproducir musica
por los altavoces.

@ Up (Subir]
@ Mode (Modo)
@ Select (Seleccionar)

Up (Subir)
Para seleccionar el modo de entrenamiento y subir
el valor de la funcion.

Mode (Modo)

Para que la pantalla pase de RPM a SPEED
[VELOCIDAD], y de DISTANCE [DISTANCIA] a ODO
(TOTAL ACCUMULATED DISTANCE) [ODOMETRO
(DISTANCIA TOTAL ACUMULADA]].

Select (Seleccionar)
Para introducir el tiempo, la distancia y las calorias
del ejercicio y la edad del usuario.

FUNCIONAMIENTO

Cuando la maquina se conecta a la alimentacion eléctrica, se enciende el ordenadory
se oye un pitido largo. Todos los segmentos de la pantalla LCD se encienden durante
2 gsegundos y el Programa 1 parpadea en la parte superior de la pantalla.

HEART RATE

o
’

Aparece el men principal. Puede pulsar START [INICIO] para comenzar inmediatamente
en modo manual. Todos los valores (SPEED, DISTANCE, TIME [VELOCIDAD, DISTANCIA,
TIEMPO]) se contardn en aumento a partir de cero. Pulsando UP [SUBIR] o DOWN
[BAJAR] se puede cambiar el nivel de resistencia en cualquier momento durante un
ejercicio.

Antes de empezar el ejercicio en modo manual, el usuario puede definir los valores de TIME

[TIEMPO], Distance [Distancial y Calories [Calorias].

e En el menu principal pulse SELECT [SELECCIONAR] y vera que TIME [TIEMPO] empieza a
parpadear. Pulse los botones UP [SUBIR] y DOWN [BAJAR] para modificar el valor.

¢ Pulse otra vez SELECT [SELECCIONAR] para ajustar CALORIES [CALORIAS] y AGE [EDAD]. Cuando
haya introducido los valores, pulse START [INICIAR] para empezar. Comenzara una cuenta atras a
partir de los datos introducidos.

ADIDASHARDWARE.COM
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@ H.R.C (Control del ritmo cardiaco)
@ rrocrama
e En el menu principal pulse UP/DOWN [SUBIR/BAJAR] hasta resaltar H.R. [Ritmo cardiaco).

* En el mend principal pulse UP/DOWN [SUBIR/BAJARI para seleccionar el programa P1a P13. 55%. 65%. 75% U 85%.

e Pulse SELECT [SELECC'ONAR] para cambiar los valores de TIME [TlEMPO], CALORIES [CALOR'AS] ° Pu'lse SéLECT [SELECC'ONAR] para introducir TIME [T|EMPO] o DISTANCE [D|STANC|A].
y AGE [EDAD] del programa. « Pulse SELECT [SELECCIONAR] para introducir CALORIES [CALORIAS].

* Pulse START [INICIAR] para comenzar. « Pulse SELECT [SELECCIONAR] para introducir AGE [EDAD].

 Pulse START [INICIAR] para empezar.
e Para registrar el ritmo cardiaco ambas manos tienen que estar en los sensores de

e P1 Manual e P8 Intervalos pulsaciones.

e P2 Progresivo e P9 Llanura

: EZ \éelajléema - : EH ?;Jcti)cl)(:(jrreno @ EL ritmo cardiaco maximo se calcula comoIZZO - Edad. TARGET HEART RATE [RITIMO
«P5 Rampa e P12 Colina CARDIACO DE REFERENCIA] es el.valllor maximo que debe alcanzar su ritmo cardiaco
eP6 Pasos e P13 Fartlek (MHR)]. Usted puede hacer el ejercicio al 55 %, 65 %, 75 % u 85 % de este valor. Por

ejemplo: 220 - 25 (edad del usuario) = 195 MHR y a partir de este valor puede hacer el

e P7  Obstaculo SO .
ejercicio al porcentaje que desee.

* 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
modificard automaticamente.
@ T.H.R [RITMO CARDIACO DE REFERENCIA] e Si el ritmo cardiaco es demasiado alto, el ordenador emitira un pitido de aviso.
e Si no se registra ningun valor, la pantalla se verd como aparece abajo.
e En el menu principal pulse UP/DOWN [SUBIR/BAJAR] hasta THR (Ritmo cardiaco final).
* Pulse SELECT [SELECCIONAR] para introducir TIME [TIEMPO] o DISTANCE [DISTANCIA]. Pulse UP/
DOWN [SUBIR/BAJAR] para seleccionar el valor.
e Pulse SELECT [SELECCIONAR] para introducir CALORIES [CALORIAS]. Pulse UP/DOWN [SUBIR/
BAJAR] para seleccionar el valor de calorias.
e Pulse SELECT [SELECCIONAR] para introducir THR [RITMO CARDIACO DE REFERENCIA]. Pulse UP/
DOWN [SUBIR/BAJAR] para seleccionar el valor de THR.
 Pulse START [INICIAR] para empezar.
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@ Programa del usuario

Cada usuario puede crear su propio perfil de ejercicio.

e En el menu principal pulse UP/DOWN [SUBIR/BAJAR] para seleccionar U1, U2, U3 o U4.
 Pulse SELECT [SELECCIONARY] para introducir TIME [TIEMPO] o DISTANCE [DISTANCIA].

e Pulse SELECT [SELECCIONAR] para ajustar CALORIES [CALORIAS].

* Pulse SELECT [SELECCIONAR] otra vez para ajustar AGE [EDAD].

 Pulse SELECT [SELECCIONAR] otra vez para ajustar cada COLUMN [COLUMNAL.

e Ajuste cada barra pulsando UP/DOWN [SUBIR/BAJAR] y luego SELECT [SELECCIONAR] para
pasar a la columna siguiente.

* Repita el paso de arriba para cada una de las columnas (10 columnas).

 Una vez haya terminado, pulse START [INICIAR] para empezar el ejercicio.

Si el usuario define el valor de tiempo del ejercicio, no puede ajustar el parametro de
distancia.

@ Programa de grasa corporal

e En el menu principal pulse UP/DOWN [SUBIR/BAJAR] hasta resaltar BODY FAT [GRASA CORPORAL].

 Pulse SELECT [SELECCIONARI.
* PulseUP/DOWN [SUBIR/BAJAR] para seleccionar GENDER [SEXO0], y pulse SELECT [SELECCIONAR].
e HEIGHT [ALTURA] empezara a parpadear. Introduzca la altura (em) y pulse SELECT [SELECCIONAR].

e WEIGHT [PESO] empezara a parpadear. Pulse UP/DOWN [SUBIR/BAJAR] para seleccionar el peso (kg).

* AGE [EDAD] empezara a parpadear. Pulse UP/DOWN [SUBIR/BAJAR] para seleccionar la edad.

* Pulse START [INICIAR].

¢ Tras 15 segundos la pantalla mostrara su porcentaje de grasa corporal, BMR (Basal Metabolism

Ratio, indice de metabolismo basal), BMI (Body Mass Index, indice de masa corporal) y su tipo

corporal.

! E4 - Compruebe que los detalles son
correctos y que las manos estan colocadas
sobre los sensores de pulsaciones.

[Nota: Tipo corporal

Tipo 1: 5% -9% Tipo 5: 25% - 29%
Tipo 2: 10% 14% Tipo 6: 30% - 34%
Tipo 3: 15% 19% Tipo 7: 35% - 39%
Tipo 4: 20% 24% Tipo 8: 40% - 44%

@ Recuperacion

En cualquier momento durante el ejercicio se puede pulsar el botén RECOVERY [RECUPERACION]
para registrar el nivel de recuperacion.

¢ Coloque ambas manos en los sensores de pulsaciones.

¢ Una vez que se detecten las pulsaciones, pulse el botén RECOVERY [RECUPERACION].

e Mantenga ambas manos en los sensores de pulsaciones.

* El ordenador empezara una cuenta atras de 60 segundos y mostrard su PULSE [PULSO].

NO QUITE LAS MANOS DE LOS SENSORES. SI LAS QUITA SE PERDERA LA LECTURA.

* Una vez terminada la cuenta atras de 60 segundos, aparecera la lectura del nivel de RECOVERY
[RECUPERACIONI.

Grados de recuperacion fisica

F1 - Excelente

F2 - Muy buena

F3 - Buena

F4 - Satisfactoria

F5 - Por debajo de la media
F6 - Pobre

Notas

e Este ordenador esta alimentado con un adaptador de corriente de 9V.

NO UTILICE NINGUN OTRO ADAPTADOR CON ESTA MAQUINA.

e Con este producto se puede usar una cinta de pecho que funcione a 5K de frecuencia.

e Si el ordenador estd inactivo durante aproximadamente 4 minutos, se apagara automaticamente y
se restablecera el motor de la resistencia. Pulse cualquier botdn para volver a encender la consola.
e Si en algin momento el ordenador no funciona correctamente, quite la alimentacidn de corriente y
vuélvala a conectar para que se vuelva a iniciar.
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AIAAIKAZIA AEIOYPTIAZ

@ ‘Otav ouvdeDei To TPOPOSOTIKO, N KOVGOAA EVEPYOTIOIEITAL TTAPAYOVTAC £VA TIAPATETAUEVO
nNxNTikéd orjpa. OAa ta tunpata TG 086vng LCD avdafouv yia 2 SeutepOAETTA Kal, OTN CUVEXELD,

R\ avafBoofrvel n évdelén Program 1 (Mpoypappa 1) oto mdvw pépog tng 08évnge.
adidas

B8 rrocrav  LEVEL §

PROGRAM |‘ LEVEL '_]‘

B P
C (€]
D
AEITOYPIIESX KONZOAAY
. , @ Eppaviletal To kUplo pevou. O xpriotng pumopei va matriosl to mARKTpo START (ENAP=H) yia va
0 Down (Kaw) G Up (Navw) Eekvnoel dpeoa otn pn autopatn Asttoupyia. OAeg ot TipéG (SPEED, DISTANCE, TIME) (TAXYTHTA,
e Start/Stop - Total reset (Evap&n/Alakomr - OAIKN emavagopd) G Mode (Aeitoupyia) AMOZTAZH, XPONOZ) 6a apxiocouv va PeTpouv amod To undév. To emimedo avtiotaong umopei va
G Recovery (Avakapyn) e Select (Emhoyn) ?é\zgg_)l avd mdoa oTyun Katd tn S1dpKela TNG doknong matwvtag Ta mnktpa UP (MANQ) n DOWN
Q Aux lead input (Eicodo¢ kaAwdiou AUX)
AEITOYPIIEX NAHKTPON
Down (Katw) Up (Mavw)
EmAoyn Aeitoupyiag mpomdvnong Kat Heiwon TNG TIMAG EmAoyn Aeitoupyiag mpomdvnong kat avénon TG TURS TNG
™G Aettoupyiag. AetrToupyiag. @ Mpwv TNV évapén Tng Pn autdHaTng AoKNoNG, 0 XPHOTNG UIopEi va pubuioel Tnv emBuuUNTH MTPOTTOVNON WG TIPOG
Aoyéc TIME, Dist , Calories (Xpovog, Ané (C) i0&¢).
Start/Stop - Total reset (Evap&n/Atakomni - OMKR Mode (Asttoupyia) TIcEMmAoYEe istance, Calories (Xpovog, AméoTacn Ocpidec)
enavapopd) Matjote yia evalayn e 0B6vng and RPM (XTP/A) oe « 210 KUpl1o pevov matriote SELECT (EMINOTH). H évdsién TIME (QPA) apyilet va avaBoofrvel. Matriote ta
EVapé€n Kat SIGKOTTF TIPOTIOVAGEWV. SPEED (TAXYTHTA), DISTANCE (AMOSTASH) 6 ODO Mieto ° UPu(I1 AN L OWN (KATE) y1a va ahNiEer N 1 p0BG, eX Booprver Mam
E"O‘F’E” KETPNONC OWHATIKOY A”;‘?UC' (2YNOAIKH AGPOIXTIKH AMOXTAZH). « NMatrote Eavé To mktpo SELECT (EMIAOTH) yia va puBpicete Tic emhoyéc CALORIES (OEPMIAEE) kai AGE
3% QSSSZT(:;S:::Z:;VTQ:S;;lc)');\-[ecnrl(éi?:ézl?glroupy(ag Select (Emoyri) (HAIKIA). Matrote 1o miktpo START (ENAP=H) yia va EeKIVAOETE TNV TIPOTIOVNON UETA TNV El0AYWYH TWV
oT0 UNBEV. MaTAOTE yia £10aywyr Xpovou eomévnonc, AT6oTaonG, oTolxeiwv. Apxilel n avtioTpoen PETPNON TWV OTOIXEIWV TTOU E10AYAYATE.
O¢eppidwv kat HAIkiac.
Recovery (Avakapyn)
MatAoTe yla éheyxo NG avakapyng tou kapdiakol
pubuou.

Aux lead input (Eicodo¢ kaAwdiouv AUX)
Yuvdéote To KaAwdio AUX yla va avamapdyeTe HOUCIKN
and Ta nxeia.
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@ H.R.C (EAgyxog kap8iakol puBuov)
@ MPOrPAMMA

) ) ) ] ) ] « 210 KUplo pevou matriote Ta ARktpa UP/DOWN (MANQ/KATQ) yia va emAé€ete H.R. (Kapdiakdg
« 270 KUplo pevoL matrote ta mAktpa UP/DOWN (MANQ/KATQ) yia va emAé€te o mpdypauua P1-P13. PUBNGC). 55%, 65%, 75% 1 85%.

- MNatrote To mnktpo SELECT (EMIAOIH) yia va aA\dete Ti¢ emAoyég TIME, CALORIES (XPONOZX, ©OEPMIAEL) kat « Matrote o mjktpo SELECT (EMIAOTH) yia va e10Gyete TIME (XPONOE) 1 DISTANCE (AMIOSTAZH).

AGE (HAIKIA) Tou mpoypappatoc. , , « MatoTe To MfKTpo SELECT (EMIAOTH) yia va eidyete CALORIES (EPMIAEE).
- MarAote To mAnKkTpo START (ENAPZH) yia va éekvRogTe Thv mponvnan. - Mathote 1o mMAfiktpo SELECT (EMIAOTH) yia va siodyete Age (HAKia).

- Matnote 1o mAfikTpo Start (Evapén) yia va EekivrioeTe Tnv mpomndvnon.

: E; g"’l QU,TOHGTO : Eg ?lq}\s(lsuuam - Kat ta 800 xépla mpémel va Bpiokovtal 0Toug alodntrpeg MAApOU yla Tnv kataypaer tou H.R

: UVEXEG : THTEoo (KapSLaKOC PUBHOC).

-P3 Medlada P10 Avappixnon

- P4 lpriyopn kavon «P11 Ektog Spdpou

<P5 Pauma P12 AégoC O péylotog Kapdlakog pubuog twv xpnotwv eivat 220 - nAikia = cuvohiké TARGET HEART RATE
-P6 TKaNd «P13  Fartlek (ZToxeuopevoc Kapdraka pubuog). Autog eivar o péylotog kapdiakog pubuog (MHR) mou

«P7 Eumédia nipémel va éxete. Mmopeite va mpomovnBeite 610 55%, 65%, 75% A T0 85% autou Tou pubuov. Na

mapadetypa: 220 - 25 (nAikia xpriotn) = 195 MHR. An6 edw pmopeite va opioete 1o emBupunToO %.

« H kovooAa Ba kataypdagel tov TARGET HEART RATE (XTOXEYOMENO KAPAIAKO PYOMO) kai 8a
ETTPEMEL OTOV XPiOTN VA TIPOTIOVEITAL EVTOC AUTOU TOU 0piov, evw To eminedo avtiotaon Ba aAdlel
autoéuata.
« Eav o0 kapdiakdg pubuog ival oAl uPnAog, n kovadAa Ba mapdyel évav XapakTnPLoTIKO HXO.
« Av Oev Kataypa@etal KapSIakog puBbudg, autd urmodelkvUETAl TNV 006VN.

@ ZTOXEYOMENOZX KAPAIAKOX PYOMOX

« 210 KUpIlo pevou matiote Ta mAnktpa UP/DOWN (MANQ/KATQ) yia va emAé€ete THR (ZToxeuopevog Kapdiakog
PUBHAC).

« Matriote 1o mMAnkTpo SELECT (EMIAOIH) yia va icdyete TIME (XPONOX) ri DISTANCE (AMOXTAZXH) kal matioTe
ta mhfiktpa UP/DOWN (MANQ/KATQ) yia va emAéEeTe TV €MOUUNTA TIUA.

« Matriote 1o mMAnkTpo SELECT (EMIAOIH) yia va eicdyste CALORIES (OEPMIAEX) kau matrjote Ta mAfiktpa UP/
DOWN (MANQ/KATQ) yia va emAé€eTe Oeppidec.

« Natnote 1o mhfiktpo SELECT (EMIAOTH) yia va giodyete THR (Ztoxguopevog kapdiakog puBuog) kat matrnote ta
mAnktpa UP/DOWN (MANQ/KATQ) yia va emiééete THR (ZToxeuopevog KapSiakog puOpog).

« MNatote 1o mAriktpo START (ENAP=H) yia va {ekivioeTe TnVv ipomdvnon.
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@ Npéypappa xpRotn

@ Avakapypn

Avd naoa otiypn katd tn Sidpkela Tng mpondvnong unopeite va matrioete 1o mAriktpo RECOVERY (ANAKAMWH)
Y10 VA KAVETE HETPNON Tou emmédou avakauypngc.

- TomoBetroTe Kal Ta SV ¥€pla 0Toug AloONTAPES TTAAUWV.

« MOA apyxioel va kataxwpeitat o maApog, matiote 1o miiktpo RECOVERY (ANAKAMWH).

« Kpatriote kat ta S0 xépla otoug aloONnNTAPEG TAAUWV.

« H kovaoAa Ba apxioel tnv avtiotpon pétpnon amo ta 60 dgutepoAenta kal Oa mpodalel Tov

PULSE (MAAMO) cac.

O xprotng pmopei va Snuioupynoel £va Po@il Tpomdvnong.

* 270 KUpLO pevou matrjote Ta mAriktpa UP/DOWN (MANQ/KATQ) yia va emAé€ete U1,U2,U3 i U4.

o Matote To MAnktpo SELECT (EMIAOTIH) yia va sioayete TIME (XPONOZX) i DISTANCE (AMOXTAXZH).

« Matrote Eava to mAnktpo SELECT (EMIAOTH) yia va puBuioete tnv emAoyr) CALORIES (OEPMIAEY).

o Natiote Eava to mAnktpo SELECT (EMIAOIH) yia va puBuicete tnv emioyry AGE (HAIKIA).

o MNatiote Eava to mAnktpo SELECT (EMIAOIH) yia va puBuioete kB8 COLUMN (ETHAH).

« PuBpiote kdBe pmapa pe ta mAnktpa UP/DOWN (MANQ/KATQ) Kal, 0T CUVEXELD, TTOTAOTE TO TTARKTPO
SELECT (EMIAOTH) yia va petafeite otnv enopevn otnAn.

» EmavahdPete Tn Siadikacia yia OAeC TIC 0TANEC (10 OTRAEG).

« Otav telewwoete, matnote 1o mhriktpo START (ENAP=H) yia va apyioste tnv mpondvnon.

MHN ANNOMAKPYNETE TA XEPIA AMO TOYZ AIZOHTHPEZX, KAOQXZ AEN OA EM®ANIZTEI METPHZH

« Metd TNV mapodo Twv 60 SeuTepoAéMTWY, N KOVoOAad Ba epgavioel pia évéelén emmédov RECOVERY
(ANAKAMWH).

Edv o xprioTnG 0picel XpOVIKO GTOXO Yid TNV TPOTIOVNON, TOTE N EMOMEVN TTAPAHNETPOG TNG
anéotaong dev umopei va puOuioTei.

Enineda avakapyng
LEVEL
I

F1 - E€aipeTikn
SR T F2 - TMoAU kah
= F3 - Kaln
=
— — F4 - IkavomoinTikn
F5 - K&tw Tou petpiov

n n F6 - Kakn
1) EU f
LEVEL LEYEL
A — =
=}
ey
— —
I .
- — T NUEIDOEIC

gE P

G

« AUTHA n KovaoAa TpoodoTeital pe TPoPodoTIKO 9V.

MH XPHZIMOTOIEITE ONOIOAHMNOTE AAAO TPO®OAOTIKO.

« To mpoidv unootnpilel xprion Ipdvra otBoug, o omoiog Aettoupyei os ouyxvotTnta 5K.

« EAv n kovooha mapapeivel avevepyn yla Tepimou 4 Aentd, Ba amevepyomolnOsi autépata Kal To HOTEP
avtiotaong Ba undevioTel. MatnoTe omolodNTOTE MARKTPO YIA VA EVEPYOTIOINOETE VA TNV KOVOOAQ.

- Eav o omoladnmote otiypr kKovoola Sev AelToupyEl owaoTd, apalpéoTe To TPOPOSOTIKO Kal ouVOEDTE To avd.

@ MNpoypappa cwpatikoL Aimoug

« 310 KUplo pevoL matrote ta mktpa UP/DOWN (MANQ/KATQ) yia va emAé€ete BODY FAT (ZQMATIKO AIMNOEL).
« [latAote to mAriktpo SELECT (EMIAOTH).

« Natiote ta miiktpa UP/DOWN (MANQ/KATQ) yia va emAé€ete GENDER (DYAO) Kat 0Tn GUVEXELD TTATAOTE TO
TARktpo SELECT (EMIAOIH).

« Avafoofnvel n évdeién HEIGHT (YWOX). Elodyete To UPo¢ oag (CM) kat matrjote 1o mAriktpo SELECT (EMIAOTH).
« Avapoofnvel n évdeién WEIGHT (BAPOZE). MNatrote ta miriktpa UP/DOWN (MANQ/KATQ) yia va emAé€eTe
Bdpog (KG).

« Avapoofnvel n évdeién AGE (HAIKIA). NMatriote ta mAnktpa UP/DOWN (MANQ/KATQ) yia va emAé€ete nAikia.

« [latote to mAriktpo START (ENAP=H).

« Meta ano 15 deutepolenta Oa eppaviotei TRV 006vn 10 T0G0GTO CWHATIKOU Aimoug, To BMR (Bacikog
dgiktng Tou petaBoAiopov), to BMI (S€iktng palag cwpatog) Kai o TUMOG GWUATOG.

! E4 - BeBawwBeite 611 Ta oTOIKE(D Elval cwoTA
Kal OTL Ta Xépla €ival TOTTOBETNUEVA OTOUG
aAloONTAPEC TAAUWV.

[Enpeiwon: Tonmot cwpatoc

110

TUTTOG 1 - 5% - 9%

TUmoc 2 - 10% 14%
TUTTOC 3 - 15% 19%
TuTT0C 4 - 20% 24%

Tomog 5 - 25% - 29%
Tomog 6 - 30% - 34%
Tonog 7 - 35% - 39%
Tomog 8 - 40% - 44%
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PRoGRAM  § LEVEL 9

B P
C (€]
D
COMPUTERFUNKTIONEN
0 Nach unten G Nach oben
e Start/Stopp - Alles zurlicksetzen G Modus
G Regenerierung @ Auswahlen

e AUX-Kabeleingang

TASTENFUNKTIONEN

Down (Nach unten)
Zum Auswahlen des Trainingsmodus und Anpassen des
Funktionswerts nach unten.

Start/Stop - Total Reset (Start/Stopp - Alles
zuriicksetzen)

Zum Starten und Anhalten von Workouts.

Zum Starten der Korperfettmessung.

Taste 3 Sekunden lang driicken, um alle Funktionswerte
auf Null zu setzen.

Recovery [Regenerierung)
Zum Testen der Herzfrequenzerholung.

AUX-Kabeleingang
Hier das AUX-Kabel fur die Lautsprecher anschlief3en,
um Musik zu horen.

UP (Nach oben)
Zum Auswahlen des Trainingsmodus und Anpassen des
Funktionswerts nach oben.

Mode (Modus)

Taste dricken zum Umstellen der Anzeige von RPM
(Drehzahl) auf SPEED (Geschwindigkeit), DISTANCE
(Entfernung) auf ODO - TOTAL ACCUMULATED DISTANCE
(Odo - Zuriickgelegte Strecke insgesamt].

Select (Auswihlen)
Dricken zum Angeben von Workoutdauer, Entfernung,
Kalorien und Alter.

BETRIEBSANLEITUNG

Wenn das Gerat an das Stromnetz angeschlossen ist, wird der Computer eingeschaltet und gibt
dabei einen langen Signalton aus. Alle Teile des LCD-Bildschirms leuchten 2 Sekunden lang auf.
Dann blinkt Programm 1 oben auf dem Bildschirm.

PROGRAM |‘ LEVEL '_]‘

Das Hauptmeni wird angezeigt. Der Benutzer kann auf START (Start) driicken, um sofort im
manuellen Modus zu beginnen. Alle Werte fiir SPEED, DISTANCE, TIME (Geschwindigkeit,
Entfernung, Zeit) beginnen mit der Zahlung bei Null. Die Widerstandsstufe kann jederzeit wéhrend
der Ubung durch Driicken auf UP (Nach oben) oder DOWN (Nach unten) gedndert werden.

Vor Beginn einer Ubung im manuellen Modus kann Folgendes eingestellt werden: TIME (Zeit), Distance
(Entfernung), Calories (Kalorien).

e Driicken Sie im Hauptmenl SELECT (Auswahlen). Wenn die Option TIME (Zeit) zu blinken beginnt, driicken
Sie die Taste UP [Nach oben) oder DOWN (Nach unten), um die Einstellung zu dndern.

e Driicken Sie SELECT (Auswahlen) erneut, um anschlieBend die Werte fiir CALORIES (Kalorien) und AGE
(Alter) anzupassen. Nach Eingabe der Details driicken Sie START (Start) um zu beginnen. Die eingegebenen
Werte werden nun heruntergezahlt.
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CONSOLE GUIDE

@ H.R.C - Heart rate Control (Herzfrequenzsteuerung)

@ PROGRAMM

¢ Driicken Sie im Hauptmeni UP/DOWN (Nach oben/unten) zum Hervorheben von H.R. (Herzfrequenz)

e Driicken Sie im Hauptmeni UP/DOWN (Nach oben/unten), um die Programme P1-P13 auszuwahlen. 55 %, 65 %, 75 % oder 85 %.

* Dricken Sie SELECT (Auswahlen), um TIME (Zeit], CALORIES (Kalorien) und AGE [Alter) des Programms « Driicken Sie SELECT (Auswahlen), um einen Wert fir TIME (Zeit) oder DISTANCE (Entfernung)
zu ér]dern. _ _ einzugeben.

e Driicken Sie START (Start), um zu beginnen. e Driicken Sie SELECT (Auswéhlen), um einen Wert fir CALORIES (Kalorien) einzugeben.

e Driicken Sie SELECT (Auswahlen), um einen Wert fiir Age (Alter) einzugeben.

o P1 Manual (Manuell) e P8 Intervals (Intervalle) * Driicken Sie Start [Start), um zu beginnen.

«P2  Rolling (Ausdauer) « P9 Plateau (Hochebene) e Beide Hande miissen sich auf den Pulsmessern befinden, um einen Wert fiir H.R. (Herzfrequenz)

e P3  Valley (Tal) e P10 Climbing (Anstieg) messen.

e P4 Fat Burn (Fettverbrennung) » P11 Off Road (Gelénde)

e P5  Ramp (Rampe) * P12 Hill (Hiigel) Die maximale Herzfrequenz (MHR] des Benutzers wird wie folgt berechnet: 220 - Alter = Gesamte

* P6 Steps [Stufen) * P13 Fartlek (Tempo- und Erholungsphasen) TARGET HEART RATE (Zielherzfrequenz). Dies ist der maximale Wert (MHR), den Sie nicht iiberschreiten

* P7 Obstacle (Hindernis) sollten. AnschlieBend kdnnen Sie bestimmen, ob Sie in Ihrem Workout 55 %, 65 %, 75 % oder 85 % davon
erreichen mochten. Beispiel: 220 - 25 (Alter des Benutzers) = 195 MHR. Auf dieser Basis kénnen Sie den
gewlnschten Prozentwert errechnen.

e Der Computer misst die TARGET HEART RATE (Zielherzfrequenz) und ermdglicht Ihnen, diese beim
Training zu bertcksichtigen. Die Widerstandsstufe wird automatisch angepasst.
e Wenn die Herzfrequenz zu hoch ist, gibt der Computer einen Signalton aus.

@ T.H.R (Zielherzfrequenz) e Wenn keine Herzfrequenz gemessen wird, wird Folgendes auf dem Bildschirm angezeigt.

e Driicken Sie im Hauptmeni UP/DOWN (Nach oben/unten), um THR - Target Heart Rate (Zielherzfrequenz)
hervorzuheben.

e Driicken Sie die Auswahltaste, um einen Wert fiir TIME (Zeit) oder DISTANCE (Entfernung) einzugeben. Driicken
Sie UP/DOWN (Nach oben/unten), um einen Wert auszuwihlen.

* Driicken Sie SELECT (Auswihlen), um einen Wert fir CALORIES (Kalorien) einzugeben. Driicken Sie UP/DOWN
(Nach oben/unten), um einen Wert fiir Kalorien auszuwahlen.

* Driicken Sie SELECT (Auswihlen), um einen Wert fiir THR (Zielherzfrequenz) einzugeben. Driicken Sie UP/
DOWN (Nach oben/unten), um einen Wert fiir THR (Zielherzfrequenz) auszuwahlen.

e Driicken Sie START (Start), um zu beginnen.
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CONSOLE GUIDE

@ Benutzerprogramm @ Regenerierung
Benutzer kdnnen ein eigenes Workoutprofil erstellen. Die Taste RECOVERY (Regenerierung) kann jederzeit wéhrend des Workouts gedriickt werden, um den
* Driicken Sie im Hauptmenii UP/DOWN (Nach oben/unten), um U1, U2, U3 oder U4 auszuwahlen. Regenerierungslevel zu messen..
* Driicken Sie SELECT (Auswihlen), um einen Wert fiir TIME OR DISTANCE (Zeit oder Entfernung) * Platzieren Sie beide Hande auf den Pulsmessern.
einzugeben. e Sobald Ihr Puls gemessen wird, driicken Sie die Taste RECOVERY (Regenerierung).
e Driicken Sie erneut SELECT (Auswahlen), um den Wert fir CALORIES (Kalorien) anzupassen. * Lassen Sie bEid?_ Hande auf den Pulsmessern. _
e Driicken Sie erneut SELECT (Auswéhlen), um den Wert fiir AGE (Alter) anzupassen. * Der Computer zahlt von 60 Sekunden herunter und zeigt Ihren PULSE (Puls) an.
e Driicken Sie erneut SELECT (Auswahlen), um den Wert fir jede COLUMN (Spalte) anzupassen. .
e Passen Sie den Wert fir jede Spalte durch Driicken von UP/DOWN [(Nach oben/unten) an, driicken Sie dann ENTFERNEN SIE IHRE HANDE NICHT VON DEN PULSMESSERN, DA DANN KEIN WERT GEMESSEN WIRD.

SELECT (Auswahlen), um zur nachsten Spalte zu wechseln.
e Setzen Sie den oben beschriebenen Vorgang fort, bis die Werte fir alle 10 Spalten festgelegt sind.
* Driicken Sie START (Start), um anschlieBend mit der Ubung zu beginnen. e Nachdem 60 Sekunden vergangen sind, wird ein Messwert fiir den Regenerierungslevel angezeigt.

Wenn der Benutzer die Zielzeit fiir das Workout festlegt, kann der nachste Parameter, die Entfernung,

- - F1 - Ausgezeichnet
nicht geandert werden.

F2 - Sehr gut
F3 - Gut
LEVEL F4 - Befriedigend
— - F5 - Unterdurchschnittlich

Fé6 - Schlecht

0 30
]

Hinweise

e Dieser Computer wird mit einem 9-V-Netzteil betrieben.

VERWENDEN SIE KEIN ANDERES NETZTEIL FUR DIESES GERAT.

¢ Das Gerat kann zusammen mit einem Brustgurt mit einer Frequenz von 5 kHz verwendet werden.

e Nach einer Inaktivitat von etwa 4 Minuten wird der Computer automatisch heruntergefahren und der
Widerstandsmotor wird zurlickgesetzt. Driicken Sie eine beliebige Taste, um die Konsole wieder einzuschalten.
e Falls der Computer zu irgendeinem Zeitpunkt nicht korrekt funktioniert, ziehen Sie den Netzstecker ab und
schlieflen Sie ihn dann wieder an.

@ Korperfettprogramm

e Driicken Sie im Hauptmeni UP/DOWN (Nach oben/unten), um BODY FAT (Kdrperfett) auszuwahlen.

e Driicken Sie SELECT (Auswaéhlen).

e Driicken Sie UP/DOWN (Nach oben/unten), um GENDER (Geschlecht) auszuwahlen. Driicken Sie dann SELECT

(Auswihlen).

* Die Option HEIGHT (GroBe) beginnt zu blinken. Geben Sie lhre Gréfe in CM ein. Driicken Sie dann SELECT

(Auswahlen).

* Die Option WEIGHT (Gewicht) beginnt zu blinken. Driicken Sie UP/DOWN (Nach oben/unten), um |hr Gewicht in

KG auszuwahlen.

* Die Option AGE (Alter) beginnt zu blinken. Driicken Sie UP/DOWN (Nach oben/unten), um Ihr Alter auszuwéhlen.

e Driicken Sie START (Start).

¢ Nach 15 Sekunden werden auf dem Bildschirm der %-Wert fiir Kérperfett, BMR (basale Stoffwechselrate),

BMI (Kérpermasseindex) und Kérpertyp angezeigt.

! E4 - Stellen Sie sicher, dass |hre Detailangaben

korrekt sind und lhre Hande auf den
Pulsmessern liegen.

Hinwels: Korpertypen

Typ 1: 5-9 % Typ 5: 25-29 %
Typ 2: 10-14 % Typ 6: 30-34 %
Typ 3: 15-19 % Typ 7: 35-39 %
Typ 4: 20-24 % Typ 8: 40-44 %
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CONSOLE GUIDE

DRIFTSFUNKTION

@ Nar stremforsyningen er tilsluttet til maskinen, vil computeren teende med en lang
bip-tone. Alle dele af LCD-skarmen vil lyse op i 2 sekunder og derefter vil Program 1
blinke gverst pa skaermen.

(A LE
: P
C [d
D -
HEART RATE
COMPUTER-FUNKTIONER
@ Hovedmenuen vises. Brugeren kan trykke pa START for at begynde gjeblikkeligt i
den manuelle tilstand. Alle veerdier (SPEED (Fart), DISTANCE (Afstand), TIME (Tid))
@ Down (Ned) () : . .
- Up (Op) teeller op fra nul. Under traening kan modstandsgraden til hver en tid &endres ved at
e ;tart/stop[ - Total reS]et [Start/Stop - Komplet nulstllllngl o Mode [Tilstand] trykke UP (Op] eller DOWN [Ned]
Restituti
() ecovery. estitu |or? Select (Vzelg)
@ Aux lead input (Aux-indgang)
KNAP-FUNKTIONER
Down (Ned) Up (Op)
For at vaelge traenings-tilstand og justere For at vaelge traenings-tilstand og justere
funktionsvaerdi nedad. funktionsveerdi opad. @ Fgr den manuelle treening pdbegyndes kan brugeren indstille TIME (Tid), Distance (Afstand),
Calories (Kalorier) for det gnskede workout-program.
Start/Stop - Total reset (Start/Stop - Komplet Mode (Tilstand)
nulstilling) Tryk for at skifte skaermen fra RPM e Tryk pa SELECT (Vaelg) i hovedmenuen. Nar TIME (Tid) blinker, tryk UP (Op) og DOWN (Ned)
For at starte og stoppe workout-programmer. (omdrejningshastighed) til SPEED -knapperne for at sendre indstillingen.
For at starte maling af kropsfedt. (hastighed), DISTANCE (afstand) til ODO - Total e Tryk pd SELECT (Vaelg) igen for at =endre CALORIES (Kalorier) og AGE (Alder). Tryk pd START
Ved at holde knappen presset i 3 sekunder, vil Accumulated Distance (kilometerstand). (Start) for at begynde, nar detaljerne er blevet indtastet. Den indtastede data vil nu teelle ned,
alle funktionsvaerdier nulstilles. baseret pa den givne information.
Recovery (Restitution) Select (Vaelg)
For at teste restituering af hjertefrekvens. Tryk for at indszette workout-tid, afstand, kalories
og alder.

Aux lead input (Aux-indgang)
Tilslut aux-stikket her for at afspille musik
igennem hgjtalerne.

18 ADIDASHARDWARE.COM
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CONSOLE GUIDE

@ H.R.C (Heart Rate Control, hjertefrekvenkontrol)
@ rrocraM

* Tryk pa UP/DOWN (Op/Ned) i hovedmenuen for at veelge programmet P1 - P13.

e Tryk pa SELECT (Vaelg) for at zendre programmet TIME (Tid), CALORIES (Kalorier) og
AGE (Alder).

e Tryk pa START for at begynde.

e Tryk pa UP/DOWN (Op/Ned) i hovedmenuen for at vise H.R. (hjertefrekvens) 55%, 65%,
75% or 85%.

e Tryk pa SELECT (Vaelg) for at indtaste TIME (Tid) eller DISTANCE (Afstand).

e Tryk pd SELECT (Vaelg) for at indtaste CALORIES (Kalorier).

* Tryk pa SELECT (Vaelg) for at indtaste Age (Alder).

* Tryk pa Start for at begynde.

e P11 Manuel * P8 Intervaller * Begge haender skal placeres pd pulsfslerne for at registrere H.R.

e P2 Rullende e P9 Plateau

e P3  Dal e P10 Stigende

e P4 Forbreending e P11 Offroad @ Brugerens maksimale hjertefrekvens er regnet ud til 220 - alder = TARGET HEART

e P5 Rampe e P12 Bakke RATE (Hjertefrekvensmal) i alt. Dette er det maksimale din hjertefrekvens bgr vaere.
eP6 Trin e P13 Fartlek Derefter kan du traene 55%, 65%, 75% eller 85% af dette resultat. For eksempel:

¢ P7  Forhindring 220 - 25 (brugerens alder) = 195 MHR. Herfra kan du udregne den gnskede %.

» Computeren registrerer RGET HEART RATE (Hjertefrekvensmal] og tillader brugerne at
treene indenfor dette. Modstandsniveauet vil automatisk blive a&ndret.

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

* Hvis ingen hjertefrekvens bliver registreret, vises det nedenstdende pa skarmen.

@ T.H.R

 Tryk pa UP/DOWN (Op/Ned) i hovedmenuen for at vise THR (Target Heart Rate,
hjertefrekvensmal).

e Tryk pa SELECT (Vaelg) for at indtaste TIME (Tid) eller DISTANCE (Afstand), tryk UP/DOWN (Op/
Ned) for at veelge veerdi.

e Tryk pa SELECT (Vaelg) for at indtaste CALORIES (Kalorier), tryk UP/DOWN (Op/Ned) for at
vaelge kalorier.

e Tryk pa SELECT (Vaelg) for at indtaste THR, tryk UP/DOWN (Op/Ned) for at vaelge THR.

e Tryk pa START for at begynde.
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CONSOLE GUIDE
@ User Program (Brugerprogram) @ Restitution

Brugere kan skabe deres egen workout-profil. Under treening kan RECOVERY (Restitution) -knappen til enhver tid trykkes for at registrere
* Tryk pa UP/DOWN (Op/Ned) i hovedmenuen for at vaelge U1,U2,U3 eller U4. restitutionsniveauet. .
* Tryk p& SELECT (Vaelg) for at indtaste TIME OR DISTANCE (Tid eller afstand). * Placer begge haender pa pulsfalerne. o
e Tryk p8 SELECT (Vaelg) igen for at justere CALORIES (Kalorier). e Nar pulsen er reg|strere} tryk da pa RECOVERY (Restitution) -knappen.
e Tryk p& SELECT (Vaelg) igen for at justere AGE (Alder). * Behold begge haender pa pulsfglerne.
e Tryk pa SELECT (Vaelg) igen for at justere hver COLUMN (Kolonne).
e Juster hver bar ved at trykke pa UP/DOWN (Op/Ned) og derefter SELECT (Vaelg) for at flytte FJERN IKKE HAENDERNE FRA FOLERNE, ELLERS BLIVER AFLASNINGEN IKKE UDF@RT

til den neaeste kolonne.
e Fortsat med det ovenstaende for alle kolonner (10 kolonner).

e Tryk pa START, nar du er feerdig for at begynde treeningen.
e Efter at computeren har nedtalt de 60 sekunder, vil en aflaesning af restitutionsniveauet blive
Hvis brugeren szetter tidsmalet pa traningen, kan afstands-parametret ikke justeres. udfgrt.

Restitution Fitness-grader

F1 - Fremragende
F2 - Meget godt

F3 - Godt

F4 - Tilfredsstillende
F5 - Under middel
Fé - Darligt

Noter

 Denne computer kgrer pa en 9V stremforsyning

BRUG IKKE EN ANDEN STROMFORSYNING MED DENNE MASKINE.

* Der kan benyttes en brystrem med dette produkt, som kgrer med en frekvens pa 5Kk.

* Hvis computeren er inaktiv i omkring 4 minutter, lukker den automatisk ned og
Fedtvaev- o
@ N b L ' modstandsmotoren bliver nulstillet. Tryk pa enhver knap for at genstarte konsollet.
e Tryk pa UP/DOWN (0p/Ned) i hovedmenuen for at vaelge BODY FAT (Fedtvaev). * Hvis computeren pa noget tidspunkt ikke fungerer korrekt, kan stramforsyningen afkobles og
e Tryk pa SELECT (Vaelg). tilsluttes igen for at starte.

* Tryk pa UP/DOWN (Op/Ned) for at vaelge GENDER (Kgn) og tryk derefter SELECT (Vaelg).

* HEIGHT (Hgjde) blinker nu, indtast hgjde (CM) Tryk pa SELECT (Vaelg).

e WEIGHT (Vaegt) blinker nu, tryk p& UP/DOWN (Op/Ned) for at vaelge vaegt (KG).

» AGE (Alder) blinker nu, tryk pa UP/DOWN (Op/Ned) for at vaelge alder.

* Tryk pa START.

e Efter 15 sekunder viser skaermen fedtvaevs %, BMR (basal metabolism ratio, basal stofskifte-
forhold), BMI (body mass index) og kropstype.

E4 - Kontroller at de indtastede detaljer
er korrekte og at haenderne er placerede
pa pulsfglerne.

[Bemeaerk: Kropstyper

Type 1 -5% -9% Type 5 - 25% - 29%
Type 2 - 10% - 14% Type 6 - 30% - 34%
Type 3-15% - 19% Type 7 - 35% - 39%
Type 4 - 20% - 24% Type 8 - 40% - 44%
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PRIRUCKA K POCITACI

B8 rrocrav fLEVEL 9

c‘d%as

B P
C (€]
D
FUNKCE POCITACE
@ Down (Dold) @ Ur (Nahoru)
e Start/Stop - Total reset (Spustit/zastavit - Gplné vynulovani) o Mode (Rezim)

G Recovery (Obnoveni)
Q Aux lead input (Vstup kabelu AUX)

FUNKCE TLACITEK

Down (Dold)
Slouzi k vybéru tréninkového rezimu nebo nastaveni
nizsi hodnoty funkce.

Start/Stop - Total Reset (Spustit/zastavit - uplné
vynulovani)

Slouzi ke spusténi nebo pozastaveni cviCeni.
Slouzi ke spusténi méreni télesného tuku.
Podrzenim tladitka po dobu 3 sekund vynulujete
hodnoty vSech funkci.

Recovery (Obnoveni)

Slouzi pro test obnoveni normalni srdecni frekvence.

Aux Lead input (Vstup kabelu AUX)
Pokud sem pripojite kabel AUX, bude mozné
prehravat hudbu pres reproduktory.

124

e Select (Vybrat)

Up (Nahoru)
Slouzi k vybéru tréninkového rezimu nebo nastaveni
vyssi hodnoty funkce.

Mode (RezZim)

Stisknutim mUzete prepinat zobrazeni z obrazovky RPM
(Otacky za minutu) na obrazovku SPEED (Rychlost)
nebo z obrazovky DISTANCE (Vzdalenost) na obrazovku
0DO (Celkova vzdalenost).

Select (Vybrat)
Stisknutim mUZete zadat ¢as cvi¢eni, vzdalenost,
kalorie a vék.

POSTUP POUZiVANI

Jakmile pripojite zdroj napdjeni, pocitac se zapne a ozve se dlouhé pipnuti. VSechny segmenty
na displeji LCD se na 2 sekundy rozsviti a poté v horni asti obrazovky zacne blikat text
Program 1.

PROGRAM |‘ LEVEL '_]‘

Zobrazi se hlavni nabidka. Stisknutim tlacitka START [(Spustit) je mozné rovnou zacit cvicit
v manualnim rezimu. Véechny hodnoty (SPEED (Rychlost), DISTANCE (Vzdalenost), TIME
(Cas)) se budou poéitat od nuly. Stisknutim tla&itka UP (Nahoru) nebo DOWN (Dold) mizete
kdykoli béhem cviceni zménit GUroven odporu.

Uzivatel miize pFed zahajenim manualniho cviceni nastavit moZnosti TIME (Cas), Distance (Vzdalenost)
a Calories (Kalorie) pro poZadované cviceni.

o V hlavni nabidce stisknéte tla&itko SELECT (Vybrat). Za¢ne blikat moZnost TIME (€as). Stisknutim
tlagitek UP (Nahoru) a DOWN (Dolli) zménte nastaveni.

e Stisknéte tlacitko SELECT (Vybrat) znovu a nyni nastavte moznosti CALORIES (Kalorie) a AGE (VEk).
Jakmile zadate véechny Udaje, stisknutim tlacitka START (Spustit) zahajte cviceni. Zahaji se odpocet od
zadanych Gdajt.
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PRIRUCKA K POCITACI

@ H.R.C (Rizeni srdeéni frekvence)
@ PROGRAM

* V hlavni nabidce stisknéte tlatitka UP/DOWN (Nahoru/Doli) a oznaéte moznost H.R. (Srdeéni
frekvence) 55%, 65%, 75% nebo 85%.

e Stisknéte tlacitko SELECT (Vybrat) a zadejte hodnotu TIME (€as) nebo DISTANCE (Vzdalenost).
» Stisknéte tlacitko SELECT (Vybrat) a zadejte hodnotu CALORIES (Kalorie).

» Stisknéte tlacitko SELECT (Vybrat) a zadejte hodnotu Age (Vék).

e Zalnéte stisknutim tlacitka Start (Spustit).

e Pokud chcete zaznamenat hodnotu H.R. (Srdecni frekvence], je nutné drzet Both (Obé) ruce na

* V hlavni nabidce vyberte pomoci tlacitek UP/DOWN (Nahoru/Dold) program P1-P13.

* Stisknéte tlatitko SELECT (Vybrat) a zmé&fite pro program nastaveni moznosti TIME (€as), CALORIES
(Kalorie) a AGE (Vék).

e Zacnéte stisknutim tlac¢itka START (Spustit).

e P1 Manualni e P8 Intervaly snimacich.

e P2 Jizda * P9 Rovina

«P3  Udoli * P10 Lezeni

e P4 Paleni tuku e P11 Mimo silnici Vase maximalni srdecni frekvence (MHR] se podita jako 220 - vék. Vysledek této rovnice
eP5 Rampa e P12 Kopec @ predstavuje celkovou TARGET HEART RATE (Cilovou srdecni frekvenci). Po vypocitani

e P6  Schody e P13 Fartlek této hodnoty mlzete zacit cvicit, abyste dosahli jejich 55, 65, 75 nebo 85%. Priklad: 220 -

e P7  Prekazka 25 (vék uzivatele) = MHR 195. Po vypocitani této hodnoty mlzete zadit cvicit, abyste dosahli

pozadovaného procenta.

* PocitaC zaznamena hodnotu TARGET HEART RATE (Cilova srdecni frekvence) a prizpUsobi ji
cviceni uzivatele tim, Ze automaticky zméni Groven odporu.

¢ Pokud je srdeéni frekvence priliS vysoka, pocitac to oznami pipnutim.

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

@ T.H.R informace.

* V hlavni nabidce stisknéte tla¢itka UP/DOWN [Nahoru/Dold) a oznacte moznost THR (Cilova srdeéni
frekvence).

o Stisknutim tla¢itka SELECT (Vybrat) oteviete zadani hodnot pro moZnosti TIME (€as) nebo DISTANCE
(Vzdalenost). Stisknutim tlac¢itek UP/DOWN (Nahoru/Doll) vyberte poZzadovanou hodnotu.

e Stisknutim tlagitka SELECT (Vybrat) oteviete zadani hodnoty pro moznost CALORIES (Kalorie). Stisknutim
tla¢itek UP/DOWN (Nahoru/Dold) vyberte poZadovanou hodnotu kalorii.

e Stisknutim tladitka SELECT (Vybrat) oteviete zadani hodnoty pro moznost THR (Cilova srde¢ni frekvence).
Stisknutim tlacitek UP/DOWN (Nahoru/Dold) vyberte poZzadovanou hodnotu THR (Cilova srdeéni frekvence).
e Zalnéte stisknutim tlaéitka START (Spustit).
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@ User Program (UZivatelsky program) @ Recovery (Obnoveni)
UZivatel si maze vytvofit vlastni profil cviceni. Béhem cvi¢eni mazete kdykoli stisknout tlacitko RECOVERY (Obnoveni) a zaznamenat tak Groven rychlosti
eV hlavni nabidce stisknéte tla¢itka UP/DOWN [Nahoru/Dolﬁ]va vyberte moznost U1, U2, U3 nebo U4. obnoveni. o 5 o
» Stisknéte tlagitko SELECT (Vybrat) a zadejte hodnotu TIME (€as) nebo DISTANCE (Vzdélenost). * Umistéte obé ruce na snimace pulzu. ]
* Stisknéte tlagitko SELECT (Vybrat) znovu a zadejte hodnotu CALORIES (Kalorie). * Po zjisténi pulsu stisknéte tlacitko RECOVERY (Obnoveni).
e Stisknéte tlacitko SELECT (Vybrat) znovu a zadejte hodnotu AGE (Vék). * Ponechejte obé ruce na snimacich pulzu.
* Stisknéte tlacitko SELECT (Vybrat) znovu a nastavte jednotlivé sloupce (COLUMN). * Polita¢ odpocita 60 sekund a zobrazi hodnotu PULSE (Pulz).
« Nastavte kazdy sloupec pomoci tla¢itek UP/DOWN [Nahoru/Dold). Stisknutim tlacitka SELECT e e, e .
(Vybrat) piejdete na dalsi sloupec. POKUD SEJMETE RUCE ZE SNIMACU, NEZOBRAZI SE ZADNY VYSLEDEK MERENI

* Postupujte stejnym zplsobem u véech sloupct 10 sloupcu.
e Stisknutim tlacitka START (Spustit) po dokonceni zahdjite cviceni.
e Jakmile pocita¢ odpocitad 60 sekund, zobrazi odecet Grovné obnoveni.

Pokud uzivatel nastavi cilovy cas pro cviceni, nasledujici parametr pro vzdalenost nelze nastavit. Urovné rychlosti obnoveni
F1 - Vynikajici

LEVEL F2 - Velmi dobry

el — F3 - Dobry

SR S Fa - Uspokoowy ,

— F5 - Podprumérny

S — F6 - Slaby

g 30
Poznamky

¢ Tento pocitac je napajen 9V napajecim adaptérem.

K NAPAJENi TOHOTO PRISTROJE NEPOUZIVEJTE ZADNY JINY ADAPTER.

e S timto produktem lze pouzivat hrudni popruh na frekvenci 5K.

e Pocitac se po priblizné 4 minutach neéinnosti automaticky vypne a odporovy motor se resetuje.
Stisknutim libovolného tlacitka pocitac opét zapnete.

e Pokud pocitac¢ nefunguje spravné, odpojte a znovu pripojte zdroj napajeni a poté jej znovu zapnéte.
@ Program Body Fat (Télesny tuk) P Juiesp Pel Pripe) Jnapal poteldl P

* V hlavni nabidce stisknéte tlacitka UP/DOWN (Nahoru/Dold) a vyberte moznost BODY FAT (Télesny tuk).
e Stisknéte tlacitko SELECT (Vybrat).

» Stisknutim tla¢itek UP/DOWN (Nahoru/Doli) vyberte nastaveni moZnosti GENDER (Pohlavi) a poté
stisknéte tlacitko SELECT (Vybrat).

e Nyni za¢ne blikat moznost HEIGHT (Vyska). Zadejte vysku (CM) a stisknéte tlacitko SELECT (Vybrat).
 Nyni za¢ne blikat moZnost WEIGHT (Hmotnost). Stisknutim tlagitek UP/DOWN (Nahoru/Dold) vyberte
hmotnost (KG).

* Nyni za¢ne blikat moZnost AGE (VE&k). Stisknutim tlagitek UP/DOWN (Nahoru/Dolu) vyberte vék.

e Stisknéte tlac¢itko START (Spustit).

* Po 15 sekundach se na displeji zobrazi procento télesného tuku, hodnota BMR (bazalni metabolicky
vydej), hodnota BMI (index télesné hmotnosti) a télesny typ.

E4 - Zkontrolujte spravnost zadani a zda
mate umistény ruce na snimacich pulsu.

Poznamka: Telesne typy

Typ 1: 5-9 % Typ 5: 25-29 %
Typ 2: 10-14 % Typ 6: 30-34 %
Typ 3: 15-19 % Typ 7: 35-39 %
Typ 4: 20-24% Typ 8: 40-44 %
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H.R.C (IJugda g afad wasla 1ade)
Itz @ @

o i 1J0Ies 1 st \uagh £ ds UPIDOWN (s ds/ineaid) dnss ) HR (a8 ad sl
1J3J<). 55% 15 65% 19 75% i35 85%.

e luz¢da gds SELECT (<izawa) Jlagld TIME (Jsé<) 15 DISTANCE (Idaunlis).

o \uzt¢da gds SELECT (<izawa) Jlagld CALORIES (IJuss ol 1z 1 uss).

e\l g ds SELECT (izawa) Jlagld Age (1dus).

o Cas 1J3Ises 1d issusse luagh ¢ ds UPIDOWN (g Jos/lusasd) dizas)) 1w laz P1 - P13, (20
Idoolez 11ds 13).
¢ luagb ¢ds SELECT (<zas2) ¢ sso TIME (1dsig<) sSCALORIES (1dusg U Wz ) uss) SAGE

oy O oo el « \gag b g is Start (e Ao,
g — g pI=—E o 65 sump e s i S 1dgeoa Jaorsd H. e 1l
P3 s . P10 Ry e sumg ddal 1dsaso gdes poslis DI 1dowua Jauszsd HLR (pgad vaueia 1dEd<).
* P4 Cgia 1d2 5 « P11 bosa }§JB ez 1z Wiguacs dag 2 ol 1030w ddausr a0 Idag 1308 220 - 1o = @
*P5 T | * P12 ) _— TARGET HEART RATE (g2 a8 1dde acucacd) Wlzaldise sselso dokeg
- P6 UC ‘ }‘j_’ - P13 UL—U\&“-—' k-—’UU‘“JE" ) ?&Jd Ul \dddu Uiéudd (MHR) U.Jgg quu&gﬁ \u Lﬁ‘ﬂjd). Lﬁe‘ﬂﬁ)‘ﬂ U&?d CL_.SQD‘
*P7dlss s 55% 1565% 15 75% 15 85% a0 o3 1ag 0. g5 smisd 1al: 220 - 25 (£
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o sisogd 108 52, TARGET HEART RATE (a8 20 e 103de) 1dauacnics ssomer
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o G 1d0lsas 1 st luag b g ds UPIDOWN (s dusfiossd) Joass s THR (pg 20 sl 1dade
‘deu.ucl\bjk_ﬁ)_

. Iu=g b ¢ dis select (izas2) JlgId TIME (1ds3<) 15 DISTANCE (1Jsushais)e Io=gda ¢ Js UP/
DOWN (ig Jus/lissd) domasa Geses.,

e Iumgh £ SELECT (Szas) Jx¢ld CALORIES (i e 1z asi)s Iuaghs ¢ dis UPIDOWN
(g Jusliosaal) Jezasa 1o e 1z ) s,

e lumgh eds SELECT (Siz263) J1310 THR (620 G 100 \aisosci)e |ag s s UPY
DOWN (g dus/lusid) agad vl 1dde Idapscn i,

o Iuagd £ ds START (Idwae) ddeae.
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<uOE @

LEU-“‘—‘-EL}'& U?U‘“U—’tﬁﬁ louile ed&i G Us’"_m)gge,_a Ut‘ué o,

o Cas 1J3lsas 1 issusss luagh ¢ ds UPIDOWN (g Jus/isssd) derasa U1 15 U2 15 U3 15 U4,
o lungh g ds SELECT (<iz2s2) Jlag\J (TIME 15 DISTANCE) (106 15 1ausiis).,

¢ lungh ¢ ds SELECT (Szaw2) s IF s Jogasd CALORIES (1o Dl 1z ) ass).

o lung¢h ¢ ds SELECT (Szaw2) s IF s Jogasd AGE (1du).

o lungh gds SELECT (zas2) a IF us Jogasd <d COLUMN (\Jges0).

o lomab dJ sk o=t ¢ ds UPIDOWN (g dsfiosid) & 222 SELECT (a2
JAosdld Jds 1dgase 1.

o Sl gL s 1513 T dle JAIJ 1Jig o (10 igas).

) Ala VWagwa T 133 Wagweoacd Jaa jga ale e J) sadey g ce! ok @&deﬁ
er\di \d&\dés_

g

00 000

GONAE 10 50 i @
o s 1Glisee 10 st 1ot £ Js UPIDOWN (g dusfimid) dizas> BODY FAT (1 s ics
Iz Csp).
o luagh ¢ s SELECT (<gas4).
¢ luag b £ s UPIDOWN (ig Jus/ osad) dzass GENDER, (Idz o) & luaf b ¢ s SELECT
(=z2s2).
e Gug 302 HEIGHT (1Jcaile ) Wi T3¢ d 10 soile (o) otk gdis SELECT (Sg26).
o o spo= WEIGHT (1d530) \Jlox losgds ¢ ds UPIDOWN (g Jos/iosaad) dezase 1d s 30 ().
v s o AGE (o) 1l 1ok £dis UPIDOWN (g Jisflimaid) degacss 1o
¢ luagh ¢ ds START (Ide2¢).
o Bhasicabaiiyss biele endluingd é@%@dwo s 1z ose % SBMR (Oused 1o i)
suag 1des gdus sunip DI 1doua,

adlzde: 10918 1z (ua
Idose 1-5% -9% Idose 5 -25% - 29%
IJose 2-10% - 14% Idose 6 - 30% - 34%
IJose 3-15% - 19% Idose 7 - 35% - 39%
IJose 4 - 20% - 24% Idose 8 -40% - 44%




