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P-NO Description Qty P-NO Description Qty

Console 1 64 Frame 1

4 Console tray lower cover 1 99 Front foot tube 1
Upright post 1 63 Handlebar 1

14 Upright post cover 1 78 Console tray upper cover 1
20 Saddle post 1 101 Water bottle holder 1
25 Saddle 1 82 Pedal (L) 1
42 Pedal (R) 1 56 Rear foot tube 1

Max load: 120kg

Speed-independent
braking system
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ZJET 460 A

ASSEMBLY GUIDE Reebok
Parts List

NO Description SPEC. Q'ty NO Description SPEC. Qty

1 Console 1 54 Flat washer ®6 2

2 DC wire 1 55 Adjustable foot pad 4

3 Motor wire 1 56 Rear foot tube 1

4 Console tray lower cover 1 57 Semicircle washer o8 P19*2T 8

5 Knob 1 58 Screw M8*50L 4

6 Spring washer 8.5*913.5"2.5T 1 59 Idler spring ©2*012*53N 1

7 Lower cable 1 60 Nylon nut M8 2

8 Handlebar grip 2 61 Idler plate 1

9 Upright post 1 62 Idler wheel 040 1

10 Nylon nut M17 1 63 Handlebar 1

n Hex nut M6 2 64 Frame 1

2 Screw M8*16 4 65 Sleeve ©10%p14*3L 1

3 Middle induction wire 1 66 Screw M8%*20 1

7 Upright post cover 1 67 Foot tube end cap 4

15 Lower induction wire 1 68 Screw M6*P1.0*60L 1

16 Screw ST3.5*12 2 69 Bearing 6000 2

17 Sensor bar fixed seat 1 70 Conical spring 1

18 Pull pin M16 1 71 Magnetic system 1

9 Saddle post clamp 1 72 Screw M8*55L 1

20 Saddle post 1 73 Lower hand pulse wire 2

21 End cap 1 74 Screw ST2.9*6L 6 E
22 Lower slider cover 1 75 Hand pulse 2 ©
23 Screw M6*10L 2 76 End cap 2 E’)
24 Horizontal slider 1 77 Screw M5*16L 8 g
25 Saddle 1 78 Console tray upper cover 1 o
26 Flat washer $6.5"¢13*2T 2 79 Screw M5*12 4 %
27 Upper slider cover 1 80 Chain cover (L) 1 o
28 Knob 1 81 Crank (L) 165 1 e
29 Motor 1 82 Pedal (L) 9/16" 1 w
30 Elastic coil ©43.5*037.3"1.5T 2 83 Screw ST2.9*8 58

31 Bearing 6203 2 84 Upright postsmall sheath 1

32 Transport wheel 2 85 Screw 3/16"3/4" 4

33 Saddle post bushing 1 86 Screw M6*12 2

34 Belt pulley ©240 1 87 Flat washer $8*p19*2T 2

35 Chain cover right trim cover 1 88 Bearing 6300 1

36 Adaptor 1 89 Bearing One way 1

37 Crank axle 1 90 Flat washer $30*¢$34*0.8T 1

38 Screw M8*12L 3 91 Ushapeset 1

39 Flat washer $8*$16*1T 1 92 Screw ST3.5*50L 9

40 Chain cover (R) 1 93 Harpoon wrench 1

41 Crank (R) 165 1 94 Hex wrench 1

42 Pedal (R) 9/16" 1 95 Upper induction wire 1

43 Crank cover 2 96 Upper hand pulse wire 2

44 Screw M8*P1.0*20L, 2 97 Flat washer ¢8*p14*2T 1

45 Bearing 6900 1 98 Socket spanner 1

46 Spindle 1 99 Front foot tube 1

47 Belt 415J6 1 100 Crank axle bushing 17 1

48 Nut 3/8"-26-7T 2 101 Water bottle holder 1

49 Nut 3/8"26*45T 3 102 Chain cover left trim cover 1

50 Bushing $10*¢15.8"6 2 103 Connecting rod 1

51 Bearing 6003 2 104 Nylon nut M5 1

52 Small belt pulley @30 1 105 Flat washer $5 2

53 Fly wheel $280 1 106 Screw M5*12 2




ZJET 460

CONSOLE GUIDE

s A\

[PROGRAM)

COMPUTER FUNCTIONS

@ Reset @ Start / Stop
@ Recovery @ Mode

BUTTON FUNCTIONS

Recovery

+ After a workout can be pressed to measure the users
recovery rate.

+ Once complete can be pressed again to return to the
previous display.

Down

Press to make decreasing adjustments when setting TIME,
SPEED, DISTANCE and CALORIES or the calendar/time.

up
Pressed to make increasing adjustments when setting TIME,
SPEED, DISTANCE and CALORIES or the calendar/time.

Reset

This is used to reset all values.

Mode

Confirm your selection

Start / Stop

OPERATION

When the power supply is connected to the machine the
computer will power on with a long beep sound.

The Main menu will be displayed. The user can press START
to begin immediately in the manual mode. All values (SPEED,
DISTANCE, TIME and CALORIES) will count up from zero.
Resistance level can be changed at any time during exercise
by pressing UP/DOWN.

Before beginning the manual exercise the user can set the
desired workout for TIME, DISTANCE, CALORIES, and PULSE.

Before beginning the manual exercise the user can set the
desired workout for TIME, DISTANCE, CALORIES, and PULSE.

From main menu press UP/DOWN buttons to highlight
MANUAL at the top of the screen.

Press MODE to highlight the required selection, use UP/DOWN
to alter the setting. Press

START to begin when details have been inputted. The inputted
data will now count down from the entered information.

Program

* In main menu press UP/DOWN to highlight the program
function

« Press MODE, P1 will be displayed (After 2 seconds the
program profile will be shown)

+ Use UP/DOWN to select Program P1 - P12,
* Press MODE to enter the program.
+ Use UP/DOWN to change the program level.

* Press START to begin.

H.R.C (Heart Rate Control)

* In main menu press UP/DOWN to highlight H R C.
+ Press MODE to select.

+ Age will be displayed, press UP/DOWN to change.
* Press MODE to move to next section.

Maximum users heart rate is worked out as 220 - age = total
TARGET HEART RATE. This is the maximum your

heart rate (MHR) should be. You can then work out at 55%, 75%
or 90% of this. For example: 220 - 25 (users age) =

195 MHR, from here you can work out at the desired %.

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

*If no heart rate is being recorded the below will be displayed
on the screen. In this instance ensure that both hands are
securely holding the pulse sensors.

Reebok

Personal

User can create own workout profile.

+ In main menu press UP/DOWN to select USER.

* Press UP/DOWN to alter resistance level in the first segment
of the profile.

* Press MODE to move to the next segment.

+ Continue the above for all columns.

* Press START to begin exercise once complete,

Recovery

At any time during exercise the recovery button can be
pressed. Once pressed the user must place both hand
securely on the pulse sensors, the computer will count down
from 1 minute

After the countdown has completed the users recovery level
will be displayed, F1 = F6. The aim is to improve this level over

time which indicates the users fitness is improving.

Recovery Grade
F1 Excellent

F2 Very good

F3 Good

F4 Satisfactory

F5 Below average
F6 Poor

Notes

« If there is no movement detected for approximately 4
minutes the computer will switch off. Press any button or
begin pedaling to restart.

+ When any preset value reaches zero the computer will
beep 8 times to alert the user. To stop this press any key.

+ Speed and distance are preset to either Km or miles;
It is not possible to switch between miles and Kilometres.

REEBOKFITNESS.COM
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Istruzioni Guida Utente

A

Reebok

[PROGRAM)

FONCTIONS DE LCORDINATEUR
@ Réinitialisation

Récupération @ Mode

FONCTION DES TOUCHES

Réinitialisation

Permet de réinitialiser toutes les valeurs.

Récupération

+ apres une séance dentrainement, Iutilisateur peut appuyer
sur cette touche pour mesurer son taux de récupération ;

apres utilisation, il suffit dappuyer a nouveau pour revenir a
[écran precédent.

Bas

Appuyer pour proceéder a des ajustements décroissants lors du
réglage des fonctions DUREE, VITESSE, DISTANCE et CALORIES
ou du calendrier/de 'horloge.

@ Démarrage/Arrét

Mode

Pour confirmer les réglages effectués,

Haut

Appuyer pour proceéder a des ajustements croissants lors du
reglage des fonctions DUREE, VITESSE, DISTANCE <t CALORIES
ou du calendrier/de 'horloge.

Démarrage/Arrét

FONCTIONNEMENT

Lorsque le bloc dalimentation est branche a lappareil, lordinateur
se met sous tension en émettant un long signal sonore.

Le menu principal sache a Iécran. Lutilisateur peut appuyer
sur DEMARRAGE pour commencer immédiatement en mode
manuel. Les calculs de toutes les valeurs (VITESSE, DISTANCE,
DUREE) commenceront & zéro. Le niveau de résistance peut
étre modifié a tout moment durant la séance deentrainement en
appuyant sur HAUT ou BAS .

Avant de commencer lentrainement en mode manuel, I'utilisateur
peut régler les valeurs de DUREE, DISTANCE, CALORIES et
RYTHME CARDIAQUE souhaitées.

A partir du menu principal, appuyer sur les touches HAUT/BAS
pour afficher MANUEL en haut de I'écran. Appuyer sur Mode pour
mettre en évidence la sélection requise, utiliser HAUT/BAS pour
modifier le réglage. Appuyer sur DEMARRAGE pour commencer
une fois les données saisies. Le compte a rebours partira des
données saisies.

Programme

+ dans le menu principal, appuyer sur HAUT/BAS pour mettre en
évidence la fonction Programme ;

« appuyer sur MODE, P1 saffiche (apres 2 secondes, le profil du
programme apparait) ;

+ appuyer sur HAUT/BAS pour sélectionner les programmes P1 a
P12 ;

+ appuyer sur MODE pour valider le programme choisi ;

+ appuyer sur HAUT/BAS pour modifier le niveau du programme ;

« appuyer sur DEMARRAGE pour commencer.

HRC (Contréle du rythme cardiaque)

+» dans le menu principal, appuyer sur HAUT/BAS pour mettre en
évidence « HRC »

(OBJECTIF RYTHME CARDIAQUE) ;

+ appuyer sur MODE pour sélectionner ;

« lage est affiche, appuyer sur HAUT/BAS pour le modifier
+ appuyer sur MODE pour passer a la section suivante

Le rythme cardiague maximal (RCM) est calcule ainsi : 220 - age
= OBJECTIF DE RYTHME CARDIAQUE total. Il sagit du niveau
maximal que votre rythme cardiaque ne doit pas dépasser. Vous
pouvez ensuite vous entrainer en choisissant un pourcentage de
ce rythme cardiaque maximal (65, 75 ou 90 %). Par exemple : 220
- 25 (age de lutilisateur) = 195 RCM, niveau a partir duquel vous
pouUvez Vous entrainer au pourcentage souhaité.

+ lordinateur enregistrera TOBJECTIF DE RYTHME CARDIAQUE
pour permettre a l'utilisateur de sentrainer dans cette limite. Le
niveau de résistance sera automatiquernent modifie ;

+ sl aucun rythme cardiaque nest enregistre, l[écran ci-dessous
saffichera. Dans ce cas, veillez a placer soigneusement les deux
mains sur les capteurs cardiaques.

Personnel

Lutilisateur peut créer son propre profil dentrainement.

+ dans le menu principal, appuyer sur HAUT/BAS pour
sélectionner UTILISATEUR ;

* le profil du programme sera affiché comme ci-dessous

+ appuyer sur HAUT/BAS pour modifier le niveau de résistance
dans le premier segment du profil ;

* appuyer sur MODE pour passer au segment suivant ;
* poursuivre la méme procédure pour chague colonne ;

« appuyer sur DEMARRAGE pour commencer lentrainement une
fois les reglages terminés

Récupération

A tout moment durant la séance dentrainement, l'utilisateur peut
appuyer sur la touche Récupération, puis placer soigneusement
les deux mains sur les capteurs cardiaques. Lordinateur
procédera a un compte a rebours d'une minute,

Une fois le compte a rebours terming, le taux de récupération de
Iutilisateur est affiche, de F1 a F6. Lobjectif pour l'utilisateur est
d'ameéliorer ce taux au fil du temps, signe d'amélioration de sa

condition physique.

Classement des taux de récupération
F1 Excellent

F2 Tres bon

F3 Bon

F4 Satisfaisant

F5 Inférieur a la moyenne

F6 Mauvais

NOTE

+ sl aucun mouvement nest détecte pendant environ 4
minutes, lordinateur séteint. Appuyer sur nimporte quelle
touche ou commencer a pédaler pour redémarrer ;

+ lorsguune valeur préréglée atteint zéro, lordinateur émet 8
signaux sonores pour alerter 'utilisateur. Pour arréter ces
signaux, appuyer sur nimporte quelle touche ;

+ Vitesse et la distance sont réglés soit a des kilometres
ou miles; Il Nest pas possible de basculer entre miles et
kilometres.

REEBOKFITNESS.COM
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Istruzioni guida utente

FUNZIONI DEL COMPUTER

@ Reset
Recupero
@ Diminuzione

@ Aumento

FUNZIONE DEI PULSANTI

@ Avvio/Arresto

@ Modalita

Reset

Questo comando viene usato per azzerare tutti i valori.

Recupero

+ S pud premere dopo una seduta di allenamento per
misurare la velocita di recupero dellutente.

+ Una volta completato il recupero, si pud premere ancora per
tornare alla visualizzazione precedente.

Diminuzione

Premere per effettuare la regolazione in diminuzione quando
si fissano TEMPO, VELOCITA, DISTANZA ¢ CALORIE oppure il
calendariolora,

Modalita

Serve a confermare le impostazioni immesse

Aumento

Premere per effettuare la regolazione in aumento quando si
fissano TEMPO, VELOCITA, DISTANZA ¢ CALORIE oppure |l
calendariolora.

Avvio/Arresto

Serve per avviare o arrestare un esercizio.

FUNZIONAMENTO

Quando la macchina viene collegata alla rete di alimentazione, |l
computer si accende ed emette un lungo beep. Tutti | segmenti
del display

Verra visualizzato il menu principale. Lutente pud premere

il pulsante START per cominciar immediatamente in

modalita manuale. Tutti i valori (VELOCITA, DISTANZA, TEMPO)
cominceranno ad essere conteggiati a partire da zero. Il livello di
resistenza puod essere cambiato in qualsiasi momento nel corso
dellesercizio premendo i tasti UP o DOWN.

Prima di iniziare l'esercizio manuale, 'utente pud impostare il
TEMPO, la DISTANZA, le CALORIE e la PULSAZIONE richiesti per la
seduta di allenamento.

Dal menu principale premere i pulsanti UP/DOWN per evidenziare
MANUAL nella parte superiore dello schermo. Premere MODE
per evidenziare la selezione richiesta e usare UP/ DOWN per
modificare lmpostazione. Premere START per cominciare, dopo
aver immesso tuttl | dati; ora inizia il conto alla rovescia dei dat
immessi.

Programma

» Nel menu principale premere UP/DOWN per evidenziare la
funzione del programma.

« Premendo MODE, verra visualizzato P1 (dopo 2 secondi verra
mostrato il profilo del programma)

+ Usare UP/DOWN per selezionare il programma da Pl a P12,
* Premere MODE per immettere il programma.

*Usare UP/DOWN per modificare il livello del programma.

* Premere START per cominciare

HRC

I+ Nel menu principale premere UP/DOWN per evidenziare HRC
+ Premere MODE per effettuare la selezione.

+ Verra visualizzata leta; premere UP/DOWN per cambiarla.

+ Premere MODE per passare alla sezione successiva.

La frequenza cardiaca massima dellutente nel corso
dellesercizio € pari a 220 - leta = FREQUENZA CARDIACA
OBIETTIVO totale. Questo valore rappresenta la frequenza
cardiaca massima (MHR). Quindi & possibile allenarsi a una
percentuale pari al 55%, 75% o 90% di questo valore massimo. Ad

esempio: 220 - 25 anni (leta dellutente) = 195 MHR, e partendo da
questo valore & possibile allenarsi alla percentuale desiderata.

* Il computer registrera la FREQUENZA CARDIACA OBIETTIVO e
consentira allutente di allenarsi entro questo valore. Il livello di
resistenza applicato verra cambiato automaticamente,

+ Se non si registra alcuna frequenza cardiaca, sullo schermo
apparira la visualizzazione indicata qui sotto. In tal caso,
assicurarsi di afferrare saldamente i sensori di pulsazione con
entrambe le mani.

Personale

. » Lutente puo creare il proprio profilo d'allenamento.

+» Nel menu principale premere UP/DOWN e poi selezionare USER.

« Premere UP/DOWN per modificare il livello di resistenza nel
primo segmento del profilo.

Reebok

* Premere MODE per passare al segmento successivo.
+ Continuare la stessa procedura per tutte le colonne.

» Dopo aver completato la procedura, premere START per
cominciare lesercizio.

Recupero

In qualsiasi momento durante lesercizio, si pud premere |l
pulsante di recupero. Una volta premuto il pulsante, lutente deve
posizionare saldamente entrambe le mani sui sensori della
pulsazione e il computer procedera al conteggio alla rovescia a
partire da 1 minuto.

Dopo il completamento del conteggio alla rovescia, verra
visualizzato il livello di recupero dellutente, da F1 a F6. Lo scopo
della misura € quello di migliorare tale livello nel corso del tempo,
il che indica che la forma fisica dellutente sta migliorando.

Livello di recupero

F1 Eccellente

F2 Ottimo

F3 Buono

F4 Soddisfacente

F5 Al di sotto della media

F6 Scarso

NOTE

+ Se non si rileva alcun movimento per circa 4 minuti, il
computer si spegne. Per riavviarlo, premere un pulsante
qualsiasi oppure cominciare a pedalare.

+ Quando un qualsiasi valore preselezionato raggiunge 1o
zero, il computer emette 8 beep per avvertire lutente. Per
fermarli premere un tasto qualsiasi.

+ Velocita e della distanza sono preimpostati sia chilometri o
miglia, non & possibile passare da miglia e chilometri,

REEBOKFITNESS.COM
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Bedienungsanleitung fiir Konsole

COMPUTER-FUNKTIONEN

@ START/ STOP

@ Modus

@ Zuricksetzen

Erholung
@ Abwarts

@ Aufwaérts

TASTENFUNKTIONEN

Zuriicksetzen

Diese Taste wird verwendet, um alle Werte zurlckzusetzen.

Erholung
+ Diese Taste kann nach dem Training gedruckt werden, um
die Erholungsrate des Benutzers zu messen.

*+ Nach der vollstandigen Erholung kann die Taste
erneut gedruckt werden, um zur vorherigen Anzeige
zurlckzukehren.

Abwarts

Drucken Sie diese Taste, um die eingestellten Werte fur ZEIT,
GESCHWINDIGKEIT, ENTFERNUNG und KALORIEN oder das
Datum und die Unrzeit zu verringern.

Modus

Drucken Sie diese Taste, um die eingegelbenen Werte zu bestéatigen.

Aufwarts

Drucken Sie diese Taste, um die eingestellten Werte fUr ZEIT,
GESCHWINDIGKEIT, ENTFERNUNG und KALORIEN oder das
Datum und die Uhrzeit zu erhdhen.

START/ STOP

BETRIEB

Wenn das Netztell an das Geréat angeschlossen wird, schaltet sich
der Computer mit einem lauten Piepen ein.

Das Hauptmenu wird eingeblendet. Sie konnen die START -Taste
drucken, um sofort in den manuellen Modus zu gelangen. Alle
Werte (GESCHWINDIGKEIT, ENTFERNUNG, ZEIT) werden

von null ausgehend aufwarts gezahit. Der Widerstand kann
wahrend des Trainings jederzeit mithilfe der AUFWARTS - und
ABWARTS -Tasten geéndert werden

Vor dem Beginn des manuellen Trainingsprogramms kénnen Sie
die gewunschten Werte fur ZEIT, ENTFERNUNG, KALORIEN und
PULS eingeben.

Drucken Sie im Hauptmenu auf die AUFWARTS-/ABWARTS Tasten,
um die MANUELL-Option oben im Bildschirm zu markieren.
Drucken Sie die Modus-Taste, um die Auswahl zu markieren,

und andern Sie die Einstellung mit den AUFWARTS-/ABWARTS-
Tasten. Drucken Sie nach der Eingabe aller Daten die START-Taste,
um mit dem Training zu beginnen. Die eingegebenen

Daten werden ab den eingestellten Werten rlckwarts gezahlt.

Programm

+ Drucken Sie im Hauptmenu die AUFWARTS-/ABWARTS-Taste, um
die gewunschte Programmfunktion zu

markieren.

« Drucken Sie die MODUS-Taste. P1 wird angezeigt (nach 2
Sekunden wird das Programmyprofil eingeblendet).

+ Verwenden Sie die AUFWARTS-/ABWARTSTaste, um Programm
P1 - P12 auszuwahlen.

+ Drucken Sie die MODUS-Taste, um das Programm zu 6ffnen.

« Verwenden Sie die AUFWARTS-/ABWARTS Taste, um die
Programmstufe zu andern.

+ Drucken Sie die START-Taste, um zu beginnen.

H.R.C

« Drucken Sie im Hauptrment die AUFWARTS-/ABWARTS-Taste, um
HRC ) zu markieren.

* Druicken Sie zur Auswahl die MODUS-Taste.

« Das Alter wird angezeigt. Drucken Sie die AUFWARTS-/AB-
WARTSTaste, um den Wert zu andern.

* Drucken Sie die MODUS-Taste, um in den nachsten Albschnitt zu
gelangen.

Die maximale Herzfrequenz des Benutzers wird berechnet als
220-Alter = Summe ZIELHERZFREQUENZ. Das sollte der maximale
Wert fur lhre Herzfrequenz sein. Sie kdnnen dann mit 55 %, 75 %
oder 90 % von diesem Wert trainieren. Beispiel: 220-25 (Alter des
Benutzers) = 195 MHF. Mit diesem Wert kbnnen Sie dann die
gewulnschten % verwenden.

+ Der Computer misst den ZIELPULS und ermoglicht es dem Be-
nutzer, bis zu diesem Grenzwert zu trainieren.

Der Widerstand wird automatisch geandert,

+ Wenn kein Puls gemessen wird, erscheint die nachfolgend alb-
gebildete Anzeige auf dem Bildschirm. Achten

Sie in diesem Fall darauf, die Pulsmesser mit beiden Handen fest
zu greifen.

Persénlich
Der Benutzer kann ein eigenes Workoutprofil anlegen.

« Drucken Sie die AUFWARTS-/ABWARTSTaste im Hauptrmend, um
die BENUTZER-Option auszuwahlen.

- Driicken Sie die AUFWARTS-/ABWARTS-Taste, um den Widerstand
im ersten Abschnitt des Profils zu andemn.

+ Drucken Sie die MODUS-Taste, um in den nachsten Abschnitt zu
gelangen.

+ Wiederholen Sie die vorgenannten Schritte fur alle Spalten.

+ Sobald Sie die Eingabe abgeschlossen haben, dricken Sie die
START-Taste, urmn mit dem Training zu beginnen.

Erholung

Sie kénnen die Erholungstaste jederzeit wahrend des Trainings
drucken. Wenn Sie die Taste drucken, mussen Sie beide Hande
fest auf die Pulsmesser legen. Der Computer z&hlt 60 Sekunden
ruckwarts auf null.

Nach dem Ende des Countdowns wird der Erholungswert des
Benutzers als F1 - F6 angezeigt. Das Ziel besteht darin, den
Erholungsgrad und damit die eigene Fitness im Lauf der Zeit zu
verbessern,

Erholungsgrad

F1 Hervorragend

F2 Sehr gut

3 Gut

F4 Zufriedenstellend

F5 Unterdurchschnittlich
F6 Schlecht

HINWEISE

+ Wenn der Computer Uber einen Zeitraum von ca. 4 Minuten
keine Bewegung erkennt, schaltet er sich aus. Drlcken Sie
eine Taste oder betatigen Sie die Pedale, um den Computer
neu zu starten.

+ Wenn einer der voreingestellten Werte null erreicht, sendet
der Computer 8 akustische Signale, um den Benutzer
zu warnen. Dricken Sie eine beliebige Taste, um die
akustischen Signale auszuschalten.

+ Geschwindigkeit und Abstand sind voreingestell, um
entweder Kilometer oder Meilen; Es ist nicht moglich,
zwischen Meilen und Kilometer zu wechseln.

REEBOKFITNESS.COM
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Manual de usuario de la consola

A

PROGRAM]

FUNCIONES DEL ORDENADOR

@ Reset (restaurar)

Recovery (recuperacion)

@ Down (abajo)

@ Up (arriba)

FUNCIONES DE LOS BOTONES

Reset

Se utiliza para restaurar todos los valores,

Recovery

+ Tras el gjercicio, puede pulsarse para medir la tasa de
recuperacion del usuario.

+ Una vez completado, pulse de nuevo para volver a la
visualizacion anterior.

Down

Pulse para realizar ajustes disminuyendo al configurar la HORA,
VELOCIDAD, DISTANCIA y CALORIAS o la fechalcalendario.

@ Mode (modo)

@ START/STOP (Iniciar/Detener)

Mode

Para confirmar los ajustes introducidos

Up
Pulse para realizar ajustes aumentando al configurar TIEMPO,
VELOCIDAD, DISTANCIA y CALORIAS o |z fechalcalendario,

START/STOP (Iniciar/Detener)

OPERACION

Cuando la maquina se conecta a la alimentacion eléctrica, se
enciende el ordenador y se oye un pitido largo.

Se mostrara el menu principal. El usuario puede pulsar
START para empezar inmediatamente con el modo manual.
Todos los valores (SPEED, DISTANCE, TIME) empezaran a
contar desde cero. El nivel de resistencia puede cambiarse
en cualquier momento durante el ejercicio pulsando UP o
DOWN.

Antes de empezar el ejercicio en modo manual, el usuario
puede definir los valores de TIME [TIEMPO], DISTANCE
[DISTANCIA], CALORIES [CALORIAS] y PULSE [PULSOI.

Desde el menu principal pulse los botones UP/DOWN para
resaltar MANUAL en la parte superior de la pantalla. Pulse
MODE para resaltar la seleccion deseada y utilice UP/DOWN
para cambiar la configuracion. Pulse START para empezar
cuando haya introducido los detalles. Los datos introducidos
iniciaran una cuenta atras desde el valor introducido.

Program [Programal]

+ En el menu principal pulse UP/DOWN para resaltar la
funcion del programa.

* Pulse MODE, P1 se mostrara (una vez transcurridos 2
segundos, se mostrara el perfil de programa)

+ Utilice UP/DOWN para seleccionar el programa P1 - P12,
* Pulse MODE para introducir el programa.

+ Utilice UP/DOWN para cambiar el nivel del programa.

« Pulse START para comenzar)

H.R.C (Control del ritmo cardiaco)

+ En el menu principal pulse UP/DOWN para resaltar HRC
* Pulse MODE para seleccionar.

+ Se mostrara la edad, pulse UP/DOWN para modificarla.
* Pulse MODE para pasar a la siguiente seccion.

El ritmo cardiaco méximo se calcula como 220 - edad =
TARGET HEART RATE [RITMO CARDIACO DE REFERENCIA]
total. Este es el valor maximo que debe alcanzar su ritmo
cardiaco (MHR). Usted puede hacer el gjercicio al 55 %, 75 %
0 90 % de este valor. Por ejemplo: 220 - 25 (edad del usuario)
=195 MHR y a partir de este valor puede hacer el gjercicio 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 modificara automaticamente.

*Si no se registra ningun valor, la pantalla se vera como
aparece abajo. En ese caso, compruebe que ambas manos
estén sujetando los sensores de pulsaciones con firmeza.

Reebok

Personal
Cada usuario puede crear su propio perfil de gjercicio.

+ En el menu principal pulse UP/DOWN para
seleccionar USUARIO

+ Pulse UPIDOWN para cambiar el nivel de resistencia
en el primer segmento de perfil.

+ Pulse MODE para pasar al siguiente segmento.

* Repita los pasos anteriores para todas las columnas,
« Pulse START para comenzar el ejercicio una vez
completado.

Recuperacién

En cualquier momento durante el ejercicio puede pulsar el boton
Recovery. Una vez pulsado, el usuario debe colocar ambas
manos firmemente sobre los sensores de pulso, el ordenador
iniciara una cuenta atras de 1 minuto.

Una vez se haya completado la cuenta atrés, el nivel de
recuperacion del usuario se mostrara, F1 - F6. El objetivo es
mejorar este nivel con el tiempo lo cual indica que la forma fisica
del usuario esta mejorando.

Grado de recuperacion
F1 Excelente

F2 Muy bueno

F3 Bueno

F4 Satisfactorio

F5 Por debajo de la media
F6 Pobre

NOTAS

+ Si no se detecta ningun movimiento en aproximadamente 4
minutos, el ordenador se apagara. Pulse cualguier boton o
empiece a pedalear para reiniciarlo.

+ Cuando cualquier valor preestablecido llega a cero, el
ordenador emitird un pitido 8 veces para alertar al usuario.
Para detenerlo, pulse cualquier tecla.

+ Velocidad y la distancia estan preestablecidos en
cualquiera de kilometros o millas, no es posible cambiar
entre millas y kildmetros.
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T Manual utilizador da consola

A

PROGRAM|]

FUNCOES DO COMPUTADOR

@ START/STOP (Iniciar/ Parar)

@ Reset (Repor)
Recovery (Recuperacao)

@ Down (Para baixo)

@ Up (Para cima)

@ Mode (Modo)

FUNCOES DOS BOTOES

Mode (Modo)
Para confirmar as definicdes de entrada.

Reset (Repor)

E utilizado para repor todos os valores,

Recovery (Recuperacéo) Up (Para cima)

+ Pode ser premido apds um treino para medir a taxa de
recuperacao dos utilizadores.

Prima para fazer ajustes crescentes ao definir TIME (TEMPO),
SPEED (VELOCIDADE), DISTANCE (DISTANCIA) e CALORIES

Assi ‘ , . (CALORIAS) ou o calendario/hora.
+ Assim que o procedimento estiver concluido, pode ser

premido novamente para voltar ao ecré anterior. .
START/STOP (Iniciar/ Parar)

Down (Para baixo)

Prima para fazer ajustes decrescentes ao definir TIME (TEMPO),
SPEED (VELOCIDADE), DISTANCE (DISTANCIA) e CALORIES
(CALORIAS) ou o calendério/hora.

FUNCIONAMENTO

Quando a fonte de alimentacéo € ligada a maquina, isso fara
ligar o computador que emitira um som longo.

Sera apresentado o menu principal. O utilizador pode premir
START [INICIAR] para comegar imediatamente no modo
manual. Todos os valores (SPEED [VELOCIDADE], DISTANCE
[DISTANCIA], TIME [TEMPQ], CALORIES [CALORIA]) comecaréo
a contar a partir do zero.

O nivel de resisténcia pode ser alterado a qualquer momento
durante o treinamento, pressionando para cima / para baixo

Antes de iniciar o treino, o utilizador podera definir o TIME
[TEMPOQ], DISTANCE [DISTANCIA], CALORIES [CALORIAS] e
PULSE [PULSACAQ] para o treino pretendido.

A partir do menu Main (Principal), prima os botdes UP (PARA
CIMA)/DOWN (PARA BAIXO) para seleccionar MANUAL na
parte superior do ecra. Prima o botéo Mode

(Modo) para seleccionar o parametro pretendido, utilize os
botdes UP (PARA CIMA)/DOWN (PARA BAIXO) para alterar a
definicao. Prima START (INICIO) para comegar o treino apos
a introducao dos detalhes. Sera iniciada a contagem dos

dados introduzidos a partir das informacgoes introduzidas.

Programa

« No menu Main (Principal), prima os botdes UP (PARA CIMA)/
DOWN (PARA BAIXO) para seleccionar a funcéo

do programa.

« Prima MODE (MODO), P1 é apresentado (2 segundos depois
& apresentado o perfil do programa)

« Utilize os botdes UP (PARA CIMA)/DOWN (PARA BAIXO) para
seleccionar Program (Programa) P1 - P12,

« Prima o botdo MODE (MODO) para introduzir o programa.

« Utilize os botdes UP (PARA CIMA)/DOWN (PARA BAIXO) para
alterar o nivel do programa.

* Prima START (INICIO) para comecar o programa.

H.RC

« No menu Main (Principal), prima os botdes UP (PARA CIMA)/
DOWN (PARA BAIXO) para seleccionar HRC

+ Prima MODE (MODO) para seleccionar.

+ Age (Idade) ¢ apresentado, prima os botdes UP (PARA
CIMA)/DOWN (PARA BAIXO) para alterar.

+ Prima MODE (MODQO) para avancar para a proxima secgao,

A frequéncia cardiaca maxima do utilizador € calculada
através da seguinte formula: 220 - idade = total TARGET
HEART RATE [FREQUENCIA CARDIACA ALVQ], Este € o valor
maximo possivel da frequéncia cardiaca (MHR). Podera
depois trabalha-la a 55%, 75% ou 90% desse valor. Por
exemplo: 220 - 25 (idade do utilizador) = 195 MHR, valor a
partir do qual pode treinar a percentagem (%) pretendida.

*O computador registara a TARGET HEART RATE
[FREQUENCIA CARDIACA ALVO] e deixa que o utilizador
treine dentro desse intervalo.

O nivel de resisténcia sera autormaticamente alterado.

*Se n&o for registada qualquer frequéncia cardiaca, o ecra

apresentara o seguinte.

Neste caso, garantir que as duas maos seguram com

firmeza os sensores de pulsacao.

Reebok

Pessoal
O utilizador pode criar o seu proprio perfil de treino.

+ No menu Main (Principal), prima os botdes UP (PARA CIMA)/
DOWN (PARA BAIXO) para seleccionar USER

(UTILIZADOR)

+ Prima os botdes UP (PARA CIMA)/DOWN (PARA BAIXO) para
alterar o nivel de resisténcia no primeiro segmento do perfil.

+ Prima MODE (MODO) para avangar para o proximo segmento.
+ Proceda da mesma forma para todas as colunas.

« Prima START (INICIO) para comegar O exercicio assim que
tiver concluido o procedimento.

Recovery (Recuperacao)

O botéo Recovery (Recuperacao) pode ser premido a
qualquer momento durante o exercicio. Uma vez premido,

o utilizador deve segurar com firmeza os dois sensores de
pulsacéo, 0 computador ird iniciar a contagem decrescente a
partir de 1 minuto.

Apos a concluséo da contagem decrescente, o nivel de
recuperacao dos utilizadores € apresentado, F1 = F6. O
objectivo € melhorar este nivel ao longo do tempo, © que
indica que a condicéo fisica dos utilizadores esta a melhorar.

Grau de recuperacao
F1 Excelente

F2 Muito bom

F3 Bom

F4 Satisfatorio

F5 Inferior a média

F6 Mau

NOTAS

*+ Se ngo for detectado nenhum movimento durante cerca
de 4 minutos, © computador desliga-se. Prima qualquer
botédo ou comece a pedalar para reiniciar o computador.

+ Quando qualquer um dos valores predefinidos atingir
0 zero, 0 computador ira emitir um sinal sonoro 8
vezes para alertar o utilizador. Para interromper este
procedimento, prima qualquer tecla.

+ A velocidade ea distancia séo predefinidos para tanto
quildmetros ou milhas, ndo € possivel alternar entre
milhas e quildmetros.
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CONSOLE GUIDE

Brukerveiledning for konsoll

= A

[PROGRAM

COMPUTER FUNKSJONER

@ Tilbakestilling

@ Start/Stopp

Bedring @ Modus

KNAPPFUNKSJONER

Reset

Denne brukes til & tillbakestille alle verdier. .

Recovery

*+ Kan trykkes etter en treningsekt for & male hvordan
rukeren har forbedret seg.

+ Etterpa kan den trykkes igjen for & ga tilbake til foregaende
display.

Down

Trykk for & justere nedover nar du stiller inn TID, HASTIGHET,
DISTANSE og KALORIER eller kalender/tid.

Mode

For & bekrefte innstillinger du har lagt inn.

Up
Trykk for & justere oppover nar du stiller inn TID, HASTIGHET,
DISTANSE og KALORIER eller kalenderttid.

Start/Stopp

For & starte eller stoppe treningen.

BRUK

Nar stremforsyningen er koblet til maskinen, vil datamaskinen slas
pa med en lang pipelyd.

Hovedmenyen vil bli vist. Brukeren kan trykke pa START for &
begynne ayeblikkelig i manuell modus. Alle verdier (HASTIGHET,
DISTANSE, TID) vil telles opp fra null. Motstandsnivaet kan
forandres nar som helst i lgpet av treningen ved & trykke pa UP
eller DOWN.

For manuell trening begynner, kan brukeren stille inn ensket
trening for TID, DISTANSE, KALORIER og PULS.

Fra hovedmenyen, trykk pa UP/DOWN knappene for & fremheve
MANUAL gverst pa skjiermen. Trykk pa MODE for & fremheve det
du vil velge, bruk UP/DOWN for & forandre innstillingen. Trykk pa
START for & begynne nér detaliene er lagt inn. Inputdata vil n&
telle ned fra informasjonen som ble lagt inn.

Program

+ | hovedmenyen, trykk pa UP/DOWN for & fremheve
programfunksjonen.

* Trykk p& MODE, P1 vil bli vist. (Etter 2 sekunder vil
programprofilen vises)

+ Bruk UP/DOWN for & velge program P1 - P12,
* Trykk pa MODE for & ga inn | programmet.

+ Bruk UP/DOWN for & forandre programniva.

* Trykk p& START for & begynne.

H.R.C. (Heart Rate Control)

+ | hovedmenyen, trykk pa UP/DOWN for & fremheve HRC.
* Trykk pa MODE for & velge.

*+ AGE vil bli vist, trykk pa UP/DOWN for & forandre.

+ Trykk pa MODE for & ga til neste del.

Maksimal puls for brukeren utarbeides slik: 220 - alder = total
TARGET HEART RATE (MALPULS). Det er den maksimale pulsen
(MHR) du ber ha. Deretter kan du regne ut 55 %, 75 % eller 90
% av dette tallet. For eksempel: 220 - 25 (brukerens alder) = 195
MHR, og du kan regne ut den prosenten du vil ha derfra.

* Trykk p& MODE for & bekrefte.

+ Datamaskinen vil registrere TARGET HEART RATE (MALPULS) og
la brukeren trene innenfor denne.

Motstandsnivaet forandres automatisk.

+ Hvis det ikke registreres noen puls, vil symbolet nedenfor vises
pa skjermen. | det tilfellet méa du forsikre deg

om at du holder pulssensorene godt med begge hender.

Personlig
Brukeren kan sette opp sin egen treningsprofil.
+ | hovedmenyen, trykk pa UP/DOWN for & velge USER

* Trykk p& UP/DOWN for & forandre motstandsniva i ferste del av
profilen.

* Trykk p& MODE for & gé til neste del
« Fortsett som ovenfor for alle rubrikkene.

* Trykk pé& START for & begynne treningen nar det er gjort

Reebok

Bedring

Du kan trykke péa recovery-knappen nér som helst i lgpet av
treningen. Deretter ma brukeren legge begge hendene godt pa
pulssensorene, datamaskinen vil telle nedover fra 1 minutt,

Etter at nedtellingen er avsluttet, vil brukerens bedringsniva bli
vist, F1 = F6. Mélet er & forbedre dette nivaet over tid, og indikerer
at kondiisjonen til brukeren blir bedre..

Bedringsgrad

F1 Utmerket

F2 Meget god

F3 God

F4 Tilfredsstillende

F5 Under gjiennomsnitt
Fé Darlig

NOTER

+ Hvis datamaskinen ikke oppdager noen bevegelse péa ca. 4
minutter, blir den slétt av. Trykk péa hvilken som helst knapp
eller begynn & trékke pa pedalene for & starte igjen.

+ Nér en forhandsinnstilt verdi kommer pa null, vil
datamaskinen pipe 8 ganger for & gjere brukeren
oppmerksom pa det. Trykk pa hvilken som helst knapp sé&
det slutter.

+ Hastighet og avstand er forhandsinnstilt til enten Km eller
miles, det er ikke mulig & bytte mellom miles og kilometer.
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Bruksanvisning fér konsolen

+ A

Reebok

PROGRAM!

ANVANDNING

Né&r strommen ansluts till maskinen kormmer datorn att starta
med ett langt pipande ljud.

Huvudmenyn kommer nu att visas. Anvandaren kan trycka

pa START for att omedelbart starta i manuellt lage. Alla

varden (HASTIGHET, AVSTAND, TID) kommer att starta pa noll.
Motstandsnivan kan andras nar som helst under traningspasset
om du trycker pa UPP eller NED .

Innan den manuella dvningen inleds kan anvandaren stélla in TID,
AVSTAND, KALORIER och PULS fér det énskade traningspasset.

P& huvudmenyn anvands knapparna UPP/NED for att markera
MANUAL hogst upp pé ské&rmen. Tryck p& Mode for att markera
onskat val och anvand UP/DOWN for att andra instéliningen. Tryck
pa START for att starta nar uppgifterna har forts in. Inmatade data
kommer nu att rakna nedat fran den information som forts in.

Program

+ Tryck p& UP/DOWN pé& huvudmenyn for att markera
programfunktionen.

« Tryck pa MODE, P1 kommer att visas (efter tva sekunder
kommer programprofilen att visas,)

*+ Anvand UP/DOWN fér att valja program P1-P12.

Personlig
Anvandaren kan skapa en egen traningsprofil.
+ Tryck pa UP/DOWN pa huvudmenyn for att markera USER.

» Tryck p& UP/DOWN for att &ndra motstandsnivan i profilens
forsta segment.

+ Tryck pa MODE for att ga vidare.
+ Folj ovanstaende steg for alla kolumner.

* Tryck pa START for att borja dvningen nér du ar fardig.

Aterhamtning

Nér som helst under ¢vningen kan aterhamtningsknappen
tryckas in. Nar den har tryckts in ska anvandaren placera bada
handerna ordentligt pa pulssensorerna. Datorn kormmer att rakna
ned fran 1 minut.

Nér nedrakningen har slutforts kommer anvandarens
aterhamtningsniva att visas, F1-F6. Malet ar att forbattra denna

niva med tiden, vilket visar att anvandarens kondition forbattras.

Aterhamtningsfrekvens
F1 Utmarkt

F2 Mycket bra

F3 Bra

F4 Godkant

F5 Under genomsnitte

tF6 Daligt

DATORFUNKTIONER * Tryck p& MODE fér att valja programmet.
+ Anvand UP/DOWN fér att andra programniva.
@ Total Reset @ Reset
« Tryck pé& START fér att borja.
@ Recovery @ Mode
@ Down
@ Up H.R.C. (Heart Rate Control)
« Tryck p& UP/DOWN pa huvudmenyn for att markera HRC
« Tryck p& MODE fér att valja.
KNAPPFUNKTIONER . ‘ i N
« Alder kommer att visas, tryck pa UPP/NED for att andra den.
Reset Mode * Tryck pa MODE fér att ga vidare.

Anvands for att aterstélla alla varden. Anvands for att bekrafta installningarna.

Anvandarens maxpuls beraknas som 220 - alder = total ONSKAD
PULSFREKVENS. Detta ar vad din maxpuls bor vara. Du kan

sedan tréna 55 %, 75 % eller 90 % av denna. Exempel: 220 - 25 OBS!
(anvandarens alder) = 195 i maxpuls. Med utgangspunkt fran

Recovery Up

* Kan anvandas efter traningen for att mata anvandarens Tryck for att hoja installningarna for TID, HASTIGHET, AVSTAND

aterhamtningsfrekvens, och KALORIER cller kalenderttid. + Om ingen rorelse noteras under cirka fyra minuter kommer

datorn att stangas av. Tryck pa valfri knapp eller bérja att
trampa for att starta den igen.

detta véarde kan du trana med 6nskad procentuell intensitet.
« Datorn kommer att registrera ONSKAD PULSFREKVENS
och géra det maojligt for anvandaren att tréna inom denna.
Motstandsnivan kommer att andras automatiskt.

+ Nar matningen har slutforts kan knappen tryckas in igen for

att aterga till den forra skarmen.
Start/Stop

Down Anvands for att starta eller avbryta tréaningspasset

+ Om nagot forinstallt varde nar noll kommer datorn att pipa
atta ganger for att varna anvandaren. Tryck péa valfri knapp

. for att avioryta.
Tryck for att minska instéliningarna fér TID, HASTIGHET, AVSTAND

+ Om ingen pulsfrekvens registreras kommer nedanstaende
och KALORIER eller kalendertid.

att visas péa ska&rmen. | sédana fall ska du kontrollera att du

+ Hastighet och avstand ar forinstallda till antingen km eller
miles, det ar inte mojligt att vaxla mellan miles och Kilometer.

haller bada handerna ordentligt pé& pulssensorerna.
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[PROGRAM

COMPUTER FUNKTIONER

@ Reset (Genindstilling)

Recovery (Restitution)
@ Down (Ned)

@ Up (Op)

KNAPPEFUNKTIONER

Reset (Genindstilling)

Bruges til at genindstille alle veerdier.

Recovery (Restitution)

@ START/STOP

@ Mode (Modus)

+ Denne knap kan bruges efter en workout til at méle

brugerens restitutionsniveau.

+ Nar du er feerdig, kan du trykke igen for at vende tilbage ftil

det tidligere display.

Down (Ned)

Tryk for at foretage nedadgéende justeringer, nar du indstiller
TIME, SPEED, DISTANCE, CALORIES (TID, HASTIGHED,
AFSTAND og KALORIER,) eller kalenderen/klokkesleettet.

Mode (Modus)

Til at bekreefte de indtastede indstillinger.

Up (Op)

Tryk for at foretage stigende justeringer, nar du indstiller TIME,
SPEED, DISTANCE, CALORIES (TID, HASTIGHED, AFSTAND og
KALORIER) eller kalenderen/klokkesleettet.

START/STOP
For at begynde eller stoppe traening

BETJENING

Nar stremforsyningen er tilsluttet til maskinen, teender
computeren med en lang biplyd.

Hovedmenuen vil blive vist. Brugeren kan trykke pa START
for at begynde med det samme i manuel modus. Alle
veerdier (HASTIGHED, AFSTAND, TID) vil teelle op fra nul.
Modstandsniveauet kan aendres péa et hvilket som helst
tidspunkt under traeningen ved at trykke pa UP (OP) eller
DOWN (NED) .

Brugeren kan, fer han/hun begynder manuel treening, angive
den gnskede workout for TID,
AFSTAND, KALORIEFORBRUG, og PULS.

Fra hovedmenuen tryk pa UP/DOWN-knapperme for at
markere MANUAL overst pa skeermen. Tryk p& mode for at
markere dit valg, brug UP/DOWN til at asndre indstillingen.
Tryk pa START for at begynde, efter at oplysningerne er blevet
indtastet. Input dataene vil nu teelle ned fra den indtastede

information.

Program

+ | hovedmenuen, tryk pa UP/IDOWN (OP/NED) for at markere
programfunktionen.

« Tryk pa MODE (MODUS). P1 vises (Efter 2 sekunder vises
programprofilen))

* Brug UP/DOWN (OP/NED) til at veelge Program P1 - P12,

* Tryk pa MODE for at indtaste programmet.

* Brug UP/DOWN for at esndre programniveauet.

« Tryk pé START for at begynde.

H.R.C. (Kontrol af hjertefrekvens) 55 %, 75 %, 90 %
+ | hovedmenuen tryk pa UP/DOWN for at markere HRC

« Tryk pa MODE for at veelge.

« Alder vises, tryk p& UP/DOWN for at eendre.

« Tryk pa MODE for at ga til den naeste sektion.

Brugerens maksimale hjertefrekvens beregnes som 220 -
alder = i alt HIERTEFREKVENSMAL. Dette er det maksimale,
din

Hjertefrekvens (MHR) ber vaere, Du kan herefter trasne med 55

%, 75 % eller 90 % af denne. For eksempel: 220-25 (brugerens
alder) = 195 MHR, og herfra kan du treene ud fra den enskede
%.

-Computeren registrerer HJERTEFREKVENSMAL og

giver brugerne mulighed for at tresne inden for denne.
Modstanden eendres automatisk.

*Hvis der ikke registreres nogen hjertefrekvens, vises
nedennaevnte pa skaermen.

| dette tilfeelde skal det sikres, at begge heender er placeret
péa pulsfalerne.

Reebok

Personlig
Brugerne kan skalbe deres egen workout-profil

* | hovedmenuen tryk pa UP/DOWN for at veelge USER
(BRUGER)

* Tryk p& UP/DOWN for at eendre modstandsniveauet i det
ferste segment af profilen

« Tryk pad MODE for at ga til naeste segment

« Fortsaet med ovennaevnte for alle kolonner

* Tryk derefter pa START for at begynde traeningen

Recovery (Restitution)

Man kan, nar som helst under treeningen, trykke pa
restitutionsknappen. Brugeren skal, nar han/hun har trykket
pa knappen, omhyggeligt anbringe begge haender pa
pulssensorerne og computeren vil sa teelle ned fra 1 minut.

Nar nedteellingen er fuldfert, bliver brugerens restitutionsniveau
vist pa display-skeermene F1 — F6. Hensigten er, gradvist at
forbedre dette niveau, hvilket er ensbetydende med, at brugerens
kondiition er forbedret.

Restitutionstrin

F1 Fortrinligt

F2 Meget godt

F3 Godt

F4 Tilfredsstillende

F5 Under gennemsnittet
F6 Darligtt

BEMARKNINGER

* Huvis der ingen beveegelse er i ca. 4 minutter, lukker
computeren af. Tryk pa en af knapperne eller begynd at
bruge pedalerne for at starte igen.

+ Nar en forudindstillet veerdi nar til nul, vil computeren beepe
8 gange for at gere brugeren opmaerksom derpa. Tryk pa
en af knapperne for at f& den til at holde op.

+ Hastighed og afstand er forudindstillet til enten kilometer
eller miles, Det er ikke muligt at skifte mellem miles og
Kilometer.
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PROGRAM|

BILGISAYAR FONKSIYONLARI

@ Reset (Sifirla)

Recovery (Geri yiikleme)
@ Down (Asagi)

@ Up (Yukari)

DUGME FONKSIYONLARI

Reset (Sifirla)

Tum degerleri sifirlamakta kullanilir.

Recovery (Geri yiikleme)

+ Bir antrenmanin ardindan kullanicilarin geri yukleme hizini
olemek icin basilabilir.

« Islem bittiginde onceki ekrana donmek igin tekrar basilabilir.

Down (Asagi)
TIME (Zaman), SPEED (Hiz), DISTANCE (Mesafe) ve CALORIES

(Kaloriler) veya takvim/saati ayarlarken degeri dustrmek icin basin.

(E) START/STOP (Baslat / Durdur)

@ Mode (Mod)

Mode (Mod)

Giris ayarlarini onaylamakta kullanin

Up (Yukan)

TIME (Zaman), SPEED (Hiz), DISTANCE (Mesafe) ve CALORIES
(Kaloriler) veya takvim/saati ayarlarken deg@eri artirmak igin basin.

START/STOP (Baslat / Durdur)
Uygulamayi baglatmak veya durdurmak icin

CALISTIRMA

Gu¢ destegi makineye baglandiginda bilgisayar uzun bir bip
sesiyle acllacaktir.

Ana menu goruntulenecektr. Manuel modunda hemen
palamak icin kullanici START (Balat) dugmesine basabilir. Tum
Degerler (HIZ, MESAFE, ZAMAN) sifirdan itibaren sayilacaktir.
Direnc duzeyi antrenman sirasinda istenildigi an UP (Yukari) ya
da DOWN (Aagi) dugmesine basilarak degitirilebilir.

Manuel antrenmana baslamadan énce kullanici TIME (Zaman),
DISTANCE (Mesafe), CALORIES (Kaloriler) ve PULSE (Nabiz) icin
istenilen antrenmani ayarlayabilir.

Ana menuden UP (Yukar/DOWN (Asag) dugmelerine basarak
ekranin Ustundeki MANUAL (Manuel) 6gesini vurgulayin. Moda
basarak istenen secimi vurgulayin, ayari degistirmek icin

UP (Yukar)/DOWN (Asag)) secenedini kullanin. Detaylar
girildiginde START (Baslat) dugmesine basin. Girilen veriler

simdi girilen bilgilerden asagi dogru sayilacakrr.

Program (Program)

+ Ana mentde UP (Yukar)/DOWN (Asagl dugmesine basarak
program fonksiyonunu vurgulayin.

+ MODE (Mod) dugmesine baslldiginda, P1 gosterilecektir (2
saniye sonra program profili gdsterilecektir)

+ UP (Yukar)/DOWN (Asag)) dugmelerine basarak Program P1 -
P12 secimini yapin.

« Programi girmek icin MODE (Mod) dugmesine basin.

« Program dUzeyini degistirmek igin UP (Yukar)/DOWN (Asag))
dugmelerini kullanin.

+ Baslamak icin START (Baslat) dugmesine basin.

H.R.C (Nabiz Kontrol) %55, %75, %90

+ Ana mentde UP (Yukar)/DOWN (Asagl dugmesine basarak
HRC. (Hedef kalp hiz) 6gesini vurgulayin.

+ Secim igin MODE (Mod) dugmesine basin.

« Yas gosterilecektir, degistirmek icin UP (Yukar)/DOWN (Asad))
dugmesine basin.

« Sonraki bélume gecmek icin MODE (Mod) dugmesine basin.

Maksimum kullanici nabz 220 - yas = toplam HEDEF NABIZ
ile hesaplanir. Cilkan sonug olmasi gereken maksimum
nabiz (MHR) degerinizdir. Bu degerin %55, %75 veya %90nda
calisabilirsiniz. Ornegin: 220 - 25 (kullanic yasi) = 195 MHR,
buradan istenen % degerini hesaplayabilirsiniz.

-Bilgisayar TARGET HEART RATE (Hedef nabiz) degerini
kaydedecek ve kullanicinin bu aralikta antrenman yapmasina
izin verecektir. Direng seviyesi otomatik olarak degistirilecektir.

*Nabiz kaydediimedigi takdirde ekranda asagidakiler

gosterilecektr.

Bu ornekte iki elin de guvenli bir sekilde nabiz sensorlerini

tuttugundan emin olun.

Reebok

Kisisel
Kullanic kendi antrenman profilini olusturabilir.

+ Kullanici kendi ¢alisma profilini olusturalbilir.

+ Ana mentde UP (Yukar)/DOWN (Asagi) dugmesine basarak
USER (Kullanici) 6gesini secin.

« Profilin ilk asamasindaki diren¢ duzeyini degistirmek icin UP
(Yukar)/DOWN (Asag)) dugmesine basin.

+ Sonraki bolume gegmek icin MODE (Mod) dugmesine basin.
« Tum sttunlar icin yukaridakileri devam ettirin.

« Bittiginde antrenmana baslamak icin START (Baslat)

dugmesine basin

Recovery (Geri yikleme)

Antrenmanin herhangi bir aninda geri yukleme dugmesine
basilabilir. Basildiginda, kullanicr ellerini sikica nabiz sensorleri
Uzerine koyarak bilgisayarn 1 dakikadan geri saymasini
saglamalidir.

Geri saym bittiginde, kullanicilann geri yukleme duzeyi
gosterilecektir, F1 = F6. Hedef, kullanicinin gelisim icin
uygunlugunu belirten bu seviyeyi zamanla artirmakir.

Geri Yilkleme Derecesi
F1 MUkemmel

F2 Cok iyi

F3 lyi

F4 Tatmin edici

F5 Ortalama altinda

F6 Zayif

NOTLAR

+ Yaklasik 4 dakika hicbir hareket algllanmazsa, bilgisayar
kapanacakr. Bir dugmeye basin ya da yeniden baslamak
icin pedala basin.

+ Herhangi bir on ayarll deger sifira geldiginde, kullaniciyi

uyarmak icin bilgisayardan 8 kez "bip” sesi gelecektir. Bunu
durdurmak icin bir tusa basin.

+ Hiz ve mesafe Km veya kilometre olarak ayarlanmistr vardir;
O km ve Kilometre arasinda gecis yapmak mumkun degildir.
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OPERATION ( #4E )

Y RIEEERWAT , BREEA R HKE,

FREFEE TR, AP TSTARTUFSE R L BT, 7
BE(RE, EE, 18, FRE) RE, B, 1@, K
B)BNEF MBI EEITEH, BT L/ T RS
35 B HKF,
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. DISTANCE (E£7#2). CALORIES (¥ ) fl PULSE (
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LMETNR B, MAFMESS , ILSTARTHAL S, MARE
ERMEANEEF A

B

AA
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Recovery ( £ )
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E TS R b/ TSR B R B A, BRS®
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Recovery ( #IR ) ® Mode ( = )
H.R.C (& #2H)
@ Down ( /)
FEEFHEIRE /M THUREETRH.R.C.
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-iﬁ?%H.R.(gfﬂﬁ *
4EMODER4i% 12
s Y 2 B 12 E R RAE BRI T SR,
Reset ( {E{i ) Mode ( ﬁﬁ ) '&START}F#&EJ-%O
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- RSB TIREIRBRIEEAENERRE, 5% TIME ( B ) . SPEED ( 3B ) . DISTANCE ( BEHf ) M AR BRI 55%. 75% X 90% 4R 1%, a0 :
. —HER , IERETUEE 2 NEREE. CALORIES (& ) RTEE/FFHEMETEELRA. 220 -25( AP &E#R)=
195 MHR , HIlt , B A LUIRFrEN B 2 LR &,
Down (/0 ) START / STOP (FFi#/f%1L)
RTFF ez LBk AT EHLIFIE S TARGET HEART RATE (80K, #Aa¥r  ME

1E3%%E TIME ( B¥RJ ) . SPEED ( #E ). DISTANCE ( B5# )

TR ) . SPEED (EE ). DISTA AR S E RS . - MBEAK 4 S EEREENNED  BESEE. REA
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Oy —Jjbed—t%—HAR

o A

OV E1—2DRE
@ Reset (Ut k)
Recovery (EHEX)
©) pown (4>)
@ Up (77v7)

RZ > HRe

Reset (Utzv i)
IRTCOHER )y T BBEITERBLET,

Recovery (EI1&3R)
=T RICTDRE VARG E AP —DRIEEIAE
TNET,
EH3—ERZVERTEAIORRICRVET,

Down (£77>)

CDORZ V20T & B GRE, BB hO— Kfeld AL 42—/
RREDREZBST (TF5) LOFHITHIEDTEXT,

(E) Start (E545) / Stop (ELE)
@Mode (E—F)

Mode (E—F)

ANREEHEE T DIDICHERLET,

Up (77v7)

TORZEBY E B GRE, Rt O — Ffeldhl 8 —/
B DREAE LT (LIFD) KORETTBHTENTEET,

START (BJ#R) / STOP (f$1k)
IO XERE /12ELE T

BRI

RIUVNCEFREERT 5L AVE1—2—DFFEHAY. BV
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£9, RELZZEI S ZEALE T, sFlEANLE

5. START (Bts) Z#LChL—=> 7 %R LET, ANT—

RIATHEDSAHV Y R ETVENKT,

Program (7O 3L)

AAUAZ =D E/TFREVERLUC TOT S LREE/NA S
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H/TFERLUC PI~PR2OTOTSLEEIRLET
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Reebok
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CONSOLE GUIDE

VlHCTpYKLI.I/II/I NOo KOHCONU ANA NONb30OBTeNA

- A

Reebok 1

PROGRAM)

MHAWKATOPBI NMYNBbTA YNPABNEHWUA

@ Cb6poc
BoccTaHoBneHue
@ BHu3s

@ Beepx

KHOMKW NYNbTA YNPABNEHUA

® Pexxum

Reset (c6poc)

COBpoc Bcex 3Ha4eHWin NnapameTpoB.

Recovery (BoccTaHoBNeHuWE)

+ HaxmuTe 3Ty KHOMKy NOCNne TPEHWPOBKY, YTODbI M3MEPUTL
CKOPOCTb BOCCTaHOBNEHMA MynbCa.

* [locne 3aBePLIeHNA NSMEPEHNA HaXMUTE 3Ty KHOTMKY eLle
oas, 4TOObI BEPOHYTbCA K MPOeAbIAYLLEMY M306pa>¢<eH|/|+o.

Down (BHM3)

YmeHblueHne 3HaderHnin BPEMEHU, CKOPOCTU, PACCTOAHUA 11
KANOPUI, a Takxe paThl 1 BOEMEHM.

@ Myck / Cton

Mode (pe>xum)

HOATBGD)KAGHI/\G BBEAESHHbIX 3HAYEHUI.
Up (BBEpPX)

YeenndeHve sHadeHu BPEMEHU, CKOPOCTU, PACCTOAHUA 1
KANOPUI, a Takxe paThl 1 BOEMEHM.

Start / Stop (Myck / Cton)

SKCMNNYATAUUA

Korga MCTOYHUK MUTaHUA MOAKITHYEH K KOMMNbOTEPY, OH
BKNOYaeTCqa C ANUHHbIM 3BYKOBbIM CUTHasioMm.

OT06pasutcs rnaBHoe MeHH. [onb3oBaTenb MOXET HaxaTb
START gnsa HemegneHHoro Havana B pyYHOM pexnmMe. Bce
3HaveHus (SPEED, DISTANCE, TIME n CALORIES) 6yayT
NOACYUTBIBATBECA C HYNS. YPOBEHb COMPOTMBEHNS MOXHO
N3MeHWTb B Ntoboe Bpemsi BO BpeMs ynpaxHeHus, Haxxas UP /
DOWN.

Mepen Hauyanom NPounsBONbHON TPEHUPOBKM MOXHO YCTAHOBUTb
HavyanbHble 3HayeHus napameTpos TIME (Bpems), DISTANCE
(pacctosiine), CALORIES (kanopun) n PULSE (nynec).

B rmaBHom meHto kHonkamu UP/DOWN (BBepx/BHU3) BbiGEpUTE
pexum MANUAL (npor3BornbHas TPEHNPOBKa) B BEPXHEN YacTuh
aKkpaHa. Bbibepute Tpebyembiin napameTp kHonkoi MODE
(pexum) n yctaHoBuTe ero 3HaveHue kHonkamum UP/DOWN
(BBEpX/BHU3). YCTaHOBMB NapameTpbl, Haxmute kHorky START
(cTapT). HayHeTca o6paTHbI OTCHET NapaMeTpoB, HauMHas ¢
BBEAEHHbIX 3HAYEHWN.

MporpamMmmbl TPEHUPOBKM

* B rnaBHom meHto kHonkamu UP/DOWN (BBEpX/BHU3)
Bblbepute pexxum PROGRAM (nporpamma TpeHUpoBKH).

* Haxmute kHonky MODE (pexum). Ha gucnnee nosssatcs
cumBonbl P1 (4epes 2 cekyHabl OyayT nokasaHbl napameTpbl
nporpamMmbl TPEHUPOBKM).

* KHonkamn UP/DOWN (BBepx/BHU3) BbIGepuTe Tpebyemyto
nporpammy TpeHmposku P1—P12.

¢ Haxmute kHonky MODE (pexum), 4ToObl NOATBEPAUTL
BbIGOP NMporpammbl.

* YcraHoBWTE ypoBeHb Nporpammbl kHornkamum UP/DOWN
(BBEPX/BHM3).

¢ Haxmute kHonky START (cTapT), 4To6bl HaYaTb
TPEHUPOBKY.

Pexum H.R.C. (KOHTpOnb 4acToTbl Nynbca)

* B rnaBHom meHto kHonkamu UP/DOWN (BBepx/BHU3)
BblbepuTe pexum TARGET H.R. (Tpebyembii nynbe)

* Haxwmute kHonky MODE (pexum).

* Ha gucnnee otobpaxaeTcsi BO3pacT TPEHUPYHOLLerocs.
YcTaHoBuTe npaBunbHoe 3HadyeHne kHonkamyu UP/ DOWN
(BBEPX/BHU3).

¢ Haxmute kHonky MODE (pexum), 4ToObl NnepewnTu K cne
ayloLemy Lary.

MakcrmanbHO JonyCTUMbIV NYMbC BblYMCAAETCS No opmyne:
220 - BospacT = obwuii THR. He cnegyet gonyckatb, 4ToObI
nynbc Obin 6onbLUe 3TOro 3HavYeHus. TpeHMpoBKa MOXeT
npoaomKaTbCa 40 TeX Nop, Noka nynbC TPeHupyoLerocs

He yBenunuutca Ao 55%, 75% wunun 90% oT makcumansHo
gonyctumoro. Hanpumep, ecnv Bo3pacTt TpeHupyioLlerocs — 25
neT, MakcMmarnbHO JOMNyCTUMbIN Mynbe cocTasnsaet: 220 — 25 =
195. 3agaHHble 3Ha4YeHNs Nynbca paccyUTHIBAOTCS B MPOLEHTax
OT 3TOW BENUYUHbI.

¢ Haxmute kHonky MODE (pexum),

» B npouecce TPeHNPOBKY KOMMbLIOTEP TpeHaxepa
KOHTPOMNMPYET MysibC NoNb30BaTersi, CpaBHMBAET ero

Reebok

C NpeaesibHbIM MyfbCOM U COOTBETCTBEHHO U3MEHSIET
Harpysky.

» Ecnu namepeHue nynbca HEBO3MOXHO, Ha Aucrree
oTobpaxatoTcs criefyroLime cumBonbl. B aTom cnyyae
KperKko BO3bMUTECH pyKamu 3a AaTyvKK Nynbca. .

JINYHbIV

Monb3oBaTenb MOXeT co3AaTh COOCTBEHHYIO NporpaMmy
TPEHVPOBKM

* B rmaBHom meHto kHonkamm UP/DOWN (BBepx/BHM3) BbibepuTe
pexvm USER (nonb3oBatens).

» Knonkamn UP/DOWN (BBEpX/BHW3) YCTAHOBUTE Harpy3sky
nepBoro cermeHTa Npoguns.

* Haxxmute kHonky MODE (pexum), 4ToObl nepent k
creytoLemMy CerMeHTy.

* MNoBTOPUTE YyKa3aHHbIe AENCTBUS A1 BCEX CErMEHTOB
npocuns.

* [Mocne ycTaHOBKM BCEX NapaMeTpoB HaxmuTe kHonky START
(cTapT), 4TOObI HAYaTb TPEHUPOBKY.

BocctaHoBneHne

Bbl moxxeTe HaxaTb kHonky RECOVERY (BoccTaHoBneHue) B
nto6or MOMEHT BO BPEMS TPDEHUPOBKW. ocne 3Toro Kpenko
BO3bMWUTECH PyKamu 3a AaT4vKu Nyfbca; NynbC N3MepseTcs B
TeyeHne OAHON MUHYTHI.

Mocne 3aBepLueHna obpaTHOro oTcyeTa Ha gucnnee
oTobpaxkaeTcs Ball ypoBeHb BoccTaHoBneHus F1—F6.
Llenbto TpeHNPOBOK SBNSETCS yIyyLlEeHWe 3TOro YpOBHS, HYTO
COOTBETCTBYET YNyULLEHWNIO COCTOSHUSI 3[0POBbS.

YpoBeHb BOCCTAHOBMNEHUS
F1 MNpeBocxogHo

F2 OueHb xopoLuo

F3 Xopowo

F4 YpoBneTBopuTensHO

F5 Hwxe cpegHero

F6 Mnoxo

NMPUMEYAHNA

» B cnyyae npoctos TpeHaxepa B TEUYEHUE OKOMO 4 MUHYT
JAucnnei nynbTa ynpaBneHus BbikntovaeTcs. YTobbl
BKIMIOYNTb €70, HAXMMUTE NIOGYH0 KHOMKY MU HaYHWTE
KpyTUTb Neaanm.

» Korpa nto6oli 13 3agaHHbIX NapameTpoB AOCTUTHET
Hynsi, pa3gaeTcs BOCbMUKPATHBIA 3BYKOBOW curHan ans
NpuBneYeHns BHUMaHUS nonb3oBatens. [ns BblKoYeHus
3BYKa HaXKMuTe NtoBYHo KHOMKY.

» CKOPOCTb 1 paccTOsiHAE UMEIT NpeayCTaHOBIIEHHbIE NGO
KM UM MUISIX, 3TO HE BO3MOXHO NEPEKITIYEHNE Mexay
MWW 1 KUTOMETPbI.
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