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Tisztelt vasarlo,

gratuldlunk, hogy megvdésarolta termékiinket. Hogy elkertlje a technikai hibdkat,
kérjuk, olvassa el figyelmesen és kovesse a kovetkez6 haszndlati utasitast.
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BIZTONSAGI UTASITASOK

Az eszkdz Osszeszerelése és hasznalata elStt alaposan olvassa el ezt a haszndlati
utasitast, az optimalis teljesitmény és biztonsag elérése érdekében. Gondoskodjon
arrdl, hogy a hasznalati utasitds mindig elérhetd legyen. A termék maddositdsa
esetén a vallalat fenntartja a jogot, hogy elG6zetes értesités nélkil barmikor
megvaltoztassa a termék kilalakjat és specifikacidit. A képek csak illusztracids
célokra szolgdlnak, és eltérhetnek a tényleges kinézettdl.

= Kérjuk, 6rizze meg ezt a hasznalati utasitdst az esetleges késébbi hasznalatra.

= A késziilék Osszeszerelése és haszndlata elStt alaposan olvassa el ezt a
hasznalati utasitast. A készilék biztonsagos és hatékonyabb felhasznaldsat
abban az esetben lehet elérni, hogyha az megfeleléen van 6sszeszerelve,
karbantartva és haszndlva. Gy6z6djon meg arrdl, hogy olyan személyek
haszndljdk a készlléket, akik tajékoztatva vannak a készllék hasznalatdval
Osszefligg6 figyelmeztetésekkel és biztonsagi elGirdsokkal.

= Helyezze a készlléket egy sik fellletre, hogy biztonsagos legyen a haszndlata.
A padléra helyezzen véddé aldtétet. Ne haszndlja a készuléket nedves
kornyezetben, példdul olyan épuletekben, ahol medencék, vagy szaundk
talalhaték. Hagyjon el legalabb 0,5 m szabad teret a késziilék korl.

= Miel6tt elkezdi az edzést ezzel a késziilékkel, ajanlatos orvoshoz fordulnia és
ellendriztetni a fizikai vagy egészségligyi korlatozasait, melyek akadalyozhatjak
az eszkoz biztonsagos és hatékony haszndlatat. Az edzés el6tt az orvossal vald
konzultacié abban az esetben is sziikséges, ha olyan gyodgyszereket szed,
amelyek befolyasoljak a vérnyomdst, a pulzusszamot, vagy a koleszterin
szintet.

= Ugyeljen a jelzésekre, amelyeket a teste kiad. A helytelen vagy tulzott edzés
karos lehet az egészségére. Azonnal fejezze be az edzést, hogy ha a kdvetkezd
tlneteket észleli: fajdalom/szoritd érzés a mellkasban, szabdlytalan szivverés,
extrém légszomj, enyhe kdbultsag jelei, szédiilés vagy hanyinger. Ha barmelyik
tiinetet észleli, azonnal keressen fel orvost, miel6tt az edzést folytatna.

= Ne eddzen kozvetlenil az evés utan.
= Ne engedje a gyermekeket és az dllatokat a késziilék kozelébe. A készilék
Osszeszerelését kizardlag felnGttek végezhetik el, és csak feln6ttek

hasznalhatjak.

= Ezt akészlléket kizardlag otthoni hasznalatra szantak..

Megjegyzés: A felhasznaléd maximdlis testsulya 130 kg lehet



A készilék nem alkalmas terapids haszndlatra, csak a kézikdnyvben
meghatarozott gyakorlatok elvégzésére hasznalhato.

Viseljen megfelel6 ruhazatot az eszkdz haszndlatakor. Keriilje a laza ruhazatot,
amely beakadhat a késziilékbe és igy korldtozhassa a mozgdsat.

A késziilék hasznalatakor tigyeljen arra, hogy a hata egyenes legyen.

A késziulék haszndlata el6tt ellendrizze az Uilést, a vazat és a csavarokat, hogy
megfelelGen legyenek elhelyezve, és meghuzva.

Az dllithato részek bedllitasdnal tigyeljen a felhasznalé maximalis testsulyara,
soha ne haladja meg a ,STOP” jelzést, mert ez veszélyt jelenthet.

Mindig a tervezett mddon hasznalja a késziléket. Ha a készllék telepitése
vagy ellenGrzése soran sérilt alkatrészeket taldl, vagy ha hasznalat kdzben
szokatlan hangokat hall a késziilékbdl, azonnal allitsa le. Ne haszndlja a
készuléket, amig a probléma meg nem oldddik.

A készilék athelyezésekor, vagy megemelésekor, a lehet§ legnagyobb
Ovatossaggal dolgozzon, hogy elkeriilje a hata sérilését. Mindig megfeleld
emel6 technikat alkalmazzon, vagy kérjen segitséget.

Ugyeljen a késziilék mozgé részeire (pl. a pedalokra, fogantyukra, ilésre,...
stb.), mert ezek karbantartdsat heti egyszer kell elvégezni. Hasznalat el6tt
mindig ellendrizze 6ket. Ha barmilyen alkatrész eltort, vagy meglazult, azonnal

javitsa meg. A hibak eltdvolitasa utan ismét hasznalhatja a készlléket.

Ugyeljen a szabad kerékrendszer hidnyara, amely komoly kockazatot
jelenthet.

A készlilék tapkabelét tartsa tavol barmilyen héforrastol.

Ne helyezzen semmilyen targyat a készllék nyildsaiba.

A készilék athelyezése, vagy tisztitasa el6tt szlintesse meg az aramellatast.
Tisztitaskor tordlje at a fellletet enyhe tisztitdszerrel, és nedves ruhadarabbal;
soha ne hasznaljon olddszereket.

Ne haszndlja a késziiléket olyan térben, ahol nem allithaté a hé6mérséklet,
példaul gardzsokban, kerti hazakban, medencék kozelében, flirdészobakban,
parkoldkon, vagy kiiltérben.

A késziléket kizardlag a kézikonyvben leirtak szerint haszndlja.

A nem megfelel6 javitdsok és a tervezési valtoztatdsok (pl. az eredeti
alkatrészek eltavolitasa vagy cseréje) veszélyeztetheti a felhasznald
biztonsagat.

A forgo lendkerék miikodés kozben forréva valik.

Ha nem hasznalja a késziléket, zarja le.
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ALKATRESZLISTA

Szém Leiras Darab {Szam Leirds Darab
1 Szamitogép 1 38 Févaz 1
2B/J Vezérl6kar 2 39 M8x50 csavar 4
3 Zar6 sapka 2 40 D10x B20x2 alatét 2
4 Hab fogantyu 2 41 Elulsé stabilizédtor 1
5 @25 Zar6 sapka 2 42 Zaré elem (B) 1
6 Kozéps6 vezérlGegység 1 43 Zéro elem (J) 1
7 Hab 2 44 ST4.2x16 csavar 19
8 @25 Impulz 2 45 Zar6 elem (J) 2
9 ST4.2x19 csavar 2 41 Hatulsé stabilizator 1
10 D8 rugalmas alatét 4 47 M5x15 csavar 4
11 M8x30 csavar 2 48 Pedalrud boritasa (J) 2
12 M(ianyag fedél 1 49 Pedalrud boritasa (B) 2
13 Fogantyu kabelezése 1 50 M8x75 hatszoglet(i csavar 2
14 ST3x15 csavar 6 51 Pedalrud 2
15A/B Fogantyu fedél (B) 2 52 M8x45 hatszoglet(i csavar 4
16 M8x40 tarté csavar 4 53 Pedal 2
17 D8x@16x1.5xR30 ivelt alatét 4 54 ?14x12.5x $10.1 tok 4
18 M8 muianyag anya 12 55 J60x30x1,5 négyszogletli zaro boritas 2
19 M8x20 csavar 4 56 Konzol 2
20 D8x@32x2 alatét 2 57 %" bal pedalt felfuggeszts csavar 1
21 ?32x@19x28(l1) tok 4 58 D16 ivelt alatét 2
22 D9 ivelt alatét 2 59 ?24x22x $10.1 betét 4
23 ?32x@19x65 tok 4 60 %" rugds alatét 2
24 @14x®8,5x60 (111) tok 2 61 M10 manyag anya 2
25 ?32x@14x20 (1) tok 4 62 %” miianyag anya (B) 1
26 B/) Alsé vezérlé 2 63 $19 zar6 elem 2
27A/B Fogantyu fedél (J) 2 64 %" jobb pedalt felfuggeszts csavar 1
28 M4x12 csavar 4 65 %" mUanyag anya (J) 1
29 Erzékels vezeték 1 66 Bal hajtékar 2
30 Tapvezeték 1 67 D4x@12x1 alatét 4
31 M5x40 csavar 1 68 M10x55 hatszogletl csavar 2
32 Motor 1 69 S17 zaré elem 2
33 Ellls6 oszlop 1 70 Kisméret boritas 2
34 D8x@20x1,5 aldtét 12 71 M(ianyag racs 1
35 M8x16 csavar 4 72 B/) Lanctakard boritas B/J 2
36 Feszit6huzal 1 73 Tarto rugd 1
37 Erzékel6 vezeték 1 74 Csapagy 2




Szém Leiras Darab 1Szam Leirds Darab
75 Tok 1 93 Csapagy 2
76 Miianyag fedél 2 94 Tengely 1
77 Egszij tarcsa 1 95 D6 rugés alatét 2
78 Hajté égszij 1 96 D6x@12x1 alatét 1
79 M8x25 csavar 1 97 D12 tartd rugd 2
80 Rogzitett henger 1 98 Tengely 1
81 Tomlbcsatlakozd 2 99 Feszit rugd 1
82 Bordazott 6v 1 100 Magneses tabla 1
83 B/J Kisméret( boritas 2 101 Magnes 4
84 Hatszogletes karimas anya 2 102 6x16 csavar 2
85 (B) hajtokar 1 103 M6 mianyag anya 4
86 M10x1.0 anya 1 104 M6x20 csavar 4
87 Csavar szett 2 105 Tengely 1
88 M10x1xH5 anya 1 106 M5-10 csavar 4
89 Csapagy 2 107 Erzékels vezeték 1
90 Lendkerék 1 108 M12 anya 1
91 Feszit6 rugd 1 $17-19 nyitott kulcs 1
92 (J) hajtokar 1 S6 Imbusz kulcs 1
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Rogzitse az ellilsé stabilizatort (41), és a hatso stabilizatort a févazhoz (2), a csavarok (39) és

az alatétek (34) segitségével.
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Csatlakoztassa az érzékeld vezetékeket (29) és (37), rogzitse az eliils6 oszlopot (33) a

févazhoz (38) csavarok (35) és alatétek (34) segitségével.

Figyelmeztetés: A 3 |épés elvégzése utan hlzza meg a csavarokat (35) és az alatéteket (34)!
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Csavarok (19), alatétek (20) és rugalmas alatétek (10) segitségével rogzitse az also
vezérl6ket (26 B/J) az eliils6 oszlophoz (33).
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A peddlrudakat (51) rogzitse az alsé vezérl6khoz (26 B/)) csavarok (50) és mianyag anydk
(18) segitségével. A pedalrudakat (51) rogzitse a hajtdkarral (66) a bal és jobb pedalt

felfliggesztd segitségével.csavarral (57/64). Szerelje fel a pedalrudakat (51) a rugds
aldtétek (60) és a miianyag anyak (62/65)
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Szerelje fel a pedélokat (53) a pedalrudakra (51) a csavarok (52), alatétek (34) és
m(ianyag anydk (18) segitségével.
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Rogzitse a vezérlSkart (2 B/)) az als6 vezérl6khoz (26 B/)) a tartd csavarok (16), ivelt
alatétek (17) és a mlianyag anyak (18) segitségével.
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A kozépsé6 vezérlGegységet (6) rogzitse az elulsé oszlophoz (33) a csavarok (11) és rugalmas

alatétek segitségével. Helyezze be, és hlizza meg a csavarokat (11) és a mlianyag fedelet.
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Csatlakoztassa a fogantyu fedeleket (15 A/B (B) és 27 A/B (J)) az also vezérlékhoz (26 B/)) a
csavarok (14) segitségével. A bal és jobb pedalrid boritast (48/49) erésitse a pedalridhoz (51)
csavarok segitségével (47).




@® (w= 28# M5%10

Csatlakoztassa a szamitdgépes egységet (1b és 1a) az érzékelS vezeték (29), és a
fogantyukdbelezés (13) segitségével. A szamitogépet helyezze fel az elllsé oszlopra (33) a
csavarok (28) segitségével. Végul csatlakoztassa a haldzati adaptert.

Megjegyzés: Az edzés elkezdése el6tt bizonyosodjon meg arrdl, hogy
az 0sszes csavar és anya megfelel6en meg van huzva..
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KARDIO EDZES ATTEKINTESE

A rendszeres kardio tréning serkenti a sziv- és érrendszert (sziv és vér erek) és a
1égz6 rendszert. Javitja az dltaldnos egészségi dllapotat és segit a zsirégetésben. Ez
a tipusu edzés abban az esetben ajanlott, ha fogyni akar. Edzés kdzben el&szor a
gliikoz tlnik el, majd a testében lerakddott zsir.

Az intenziv kardioldgiai edzés (pl. korkoros edzés, magas ellenallasi edzés és
hosszi tavu edzés) tobb eréfeszitést igényel, és képezi az izomrendszerét és a
kitartdst is. Igaz, hogy minél rendszeresebben edziink, anndl hatékonyabb az edzés
(akar 20 perces edzés esetén is).

Edzés kozben

Az edzés soran alkalmazott ellenallasi szint meghatdrozza az edzés intenzitdsat és
az ehhez kapcsolédé eredményeket.

Az optimdlis edzésrész tartalmazza a (1) bemelegitési fazist, (2) az intenziv kardio
edzés fazist, és végll (3) a h(itési fazist. Ha szeretne el6re haladni, vagy kaloriat
égetni, akkor a harom féazisnak, valamint az edzésnek legaldbb 20-30 percig kell
tartania az ergométer szerint.

|. Bemelegitési fazis

Az edzést mindig alacsony ellendllassal kezdje. Az 5-10 perces bemelegitési id6
azért fontos, mert az izmoknak fel kell melegednitk. A bemelegitési fazis alatt a
keringési rendszerének és az izmainak elegendd id6t kell adnia, hogy felkésziljon a
késébbi edzésre. Kezd6ként az elsé 3 percet a legegyszer(bb szinten kezdheti,
majd fokozatosan emelheti arra a szintre, ahol a legkényelmesebben érzi magat.

2. Cardio edzés fazis

Koérilbelll 10 perc utdn elkezdheti a kardio edzés fazist. A bels6 képzési program
hasznalatakor a szamitogép a kivalasztott intervallum tipusatol fuggéen vezérli az
ellendllas szintjét, és igy szimuldlja a valtozo intenzitasokat.



A kardio edzés fazisa aerob vagy anaerob energiaalapu edzésnek mindgsuil. Ezt a
két edzésfajtat a kovetkez6k hatdrozzdk meg:

AEROBIC TRAINING ZONE - Aerob edzési zéna
Ha ebben a zénaban tartdzkodik, erdsiti a sziv- és érrendszerét, és zsirt éget.

A megnovekedett szivfrekvencia, a mélyebb légzés és az enyhe izzadas
ellenére a teste nincs nagyon stresszes allapotban, a légzése nem tul gyors -
még mindig beszélgethet valakivel anélkil, hogy kapkodna a levegd utan - és
ugy érzi, hogy elviselheti a fizikai terhelést hosszabb ideig. Olyan, mintha
dombnak felfele gyorsan lépkedne.

Az izmok és a sziv intenzivebben mikédnek, mint amikor a teste nyugalmi
allapotban van, és energiasziikségletét a szervezet aerob energiatermeléssel
fedi le, amely az oxigént hasznalja. Ugyanakkor az anaerob energiatermelés is
aktiv, de csak kis mértékben. Az ebben a folyamatban el8allitott tejsavat
energiatermelésre lehet osztani. A legtobb edzésnek aerob fazisban kell
torténnie.

Ha tovabbra is noveli az intenzitdst, akkor végil eléri azt a kiiszobértéket, ahol
az aerob energiatermelés mar nem tudja fedezni a szervezet energiaigényét.
Ezen a ponton a nagyobb mérték(i anaerob energiatermelésre kerll sor. Ebben
az esetben anaerob edzést végez.

ANEAROBIC TRAINING - Anaerob képzés

Ebben a zéndban javithatja teljesitményét és sebességét. Amikor néveli az
intenzitast ebben a zénaban, az edzés sokkal nehezebb lesz, mert né a laktat
szintje a szervezetben; tobbet kezd izzadni; a légzés gyorsabba valik; és egy id6
utdn, a fizikai allapotatdl fliggben, az izmai elfaradnak, és teljesen kimeriltnek
érzi magat, és nem tudja folytatni ezt az intenzitasi szintet.
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A kardio edzés fazis végén térjen a hitési fazisra, amelynek legaldbb 5 percig kell
tartania. Itt alacsony ellendllasszintet haszndl. A megujulas vagy a h(itési fazis
szinten hasznos az esetleges izomfajdalmak megel&zésére. Ajanlott az intenziv
edzés elvégzése utan aktivan felépdilni, példdul forré fiird§, szauna vagy
masszazs alkalmazasaval.

Edzési folyamat

Minden hénapban javithatja edzését, meghosszabbitva a kardio edzés fazisanak
id6tartamat, nagyobb foku ellendlldssal ebben a fazisban, vagy egy nagyobb
kihivast jelent6 intervallumedzéssel.

Taplalék és folyadék bevitel

* Az edzés el6tt, alatt és utan innia kell.

= Igyon meg legaldbb 2 korty vizet (10-20 cl) edzés kdzben 10-15 percenként.

= Ha az edzés tobb mint 1 drat vesz igénybe, sportitalt kellene inni, hogy
megvédje a szervezetét a képzési idg alatt.

= Az optimalis kardio tréninghez minden fizikai tevékenység el6tt és utan fontos
a megfeleld taplalkozas.

Az edzés el6tt a legjobb, ha szénhidratokat fogyaszt, amely féleg a rizsben és a
tésztaban talalhatd, mivel fontos energiaforrast biztositanak a szervezetnek.

Az edzés utdn fel kell toltenie a fehérjéket, amelyeket példaul a tojas, a joghurt
és a szdritott gylimolcsok tartalmaznak. Még akkor is, ha fogyni akar, feltétlendl
szlikséges edzés utan ennie, hogy a teste megfelelGen regeneralddjon.



BEMELEGITES TRENING ELOTT

Minden edzés el6tt mozogjon az iziiletek és az izmok aktivaldsa érdekében.
Ha valamelyik gyakorlat kellemetlen vagy fajdalmas, hagyja ki ezt a gyakorlatot, és
forduljon orvosdhoz vagy fitnesz edzGjéhez a megfelel6 bemelegitési gyakorlatok

elsajatitasahoz.

Minden mozdulatot meg kell ismételni (jobbra és balra), hogy ellazulva kezdhesse
el a kardio edzést.

Koriilbelul 5 percig végezze el a Klarfit bemelegitési gyakorlatokat:

Hajtsa a fejét oldalra, majd lassan hajtsa jobbrdl balra. Ezutan kezdje el mozgatni
a vallat korkoros mozdulatokkal és vallvondssal.

23



24

Tarja szék karjait és forogjon el
oldalra. A labak nincsenek szilardan
a foldon (a bokak a test forgasat
kovetik).

Hajoljon oldalra és az egy kezét nyujtsa
felfelé. Maradjon ebben a helyzetben
néhany masodpercig mindkét oldalon.

LS

&

"

Alljon az egyik laban, és a masik labat behajlitva a masik kezével. Tartsa tgy,
hogy kénnyen nyujthassa a combjat. Ha szlikséges, kapaszkodjon valamibe,
hogy megtartsa az egyensulyat. Alljon az egyik labara, és mindkét iranyba
rajzoljon egy kort a ldbaval a leveg6ben (az dramutato jardsaval ellentétes
irdnyba és az dramutatd jardsaval megegyez6 iranyba).




Guggolas kdzben helyezze a labait
vall szélességbe, eressze le a
csipGjét, és tartsa a kezét
egyenesen. Probdlja meg a hatat
egyenesen tartani.

Uljn le behajtott labakkal tgy, hogy a
talpai egymashoz érjenek. Nyujtsa
meg az izlileteit, mikézben a térdeit
mozgassa fel- és lefelé, mikézben labai
a foldon maradnak. Fogja meg a
bokdjat, és tartsa egyenesen a hatat.

Uljoén le, és nydjtézzon a labujjai
felé. Prébalja meg a hatat és a
labait egyenesen tartani, és igy
megérinteni a labujjait.
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KIJELZO ES A KESZULEK FO FUNKCIOI

t51t5 USB port

testzsir vizsgalat
BMI

RECOVERY -
pulzusszam és a
helyreallas
allapotanak
tesztelése

i e, HLEE
D ® ® voo:® & &
®

DOWN — UP-
Le/-1 Fel / +1

Uzemmod

START/ STOP-

Kezdje el, vagy dllitsa le az
edzést

RESET- A pulzusszam és a
tartsa lenyomva a RESET
gombot 2 masodpercig. A
szamitogép Ujraindul és a
felhasznaldi beallitasokbdl
indul. Menjen vissza a
fémeniibe az edzés vagy a
megallas tizemmaod értékének
bedllitasakor.
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Bekapcsolas

Csatlakoztassa a tapegységet, a szamitogép bekapcsol, és minden szegmens 2
masodpercig megjelenik a képernyén. 4 percig pedal vagy impulzus bemenet

nélkal

a

konzol energiatakarékos

megnyomasa ismét ébreszti a konzolt.

tizemmaodba

keral. Barmely gomb




Kézi izemmod
Nyomja meg a START gombot a fémenuiben, hogy elkezdje az edzést kézi
lizemmodban.

PULSE

= Nyomja meg az UP (fel) vagy a DOWN (le) gombot az edzési program
kivalasztdsdhoz, valassza a MANUAL (kézi) lehet8séget, és nyomja
meg a MODE (lizemmad) gombot a belépéshez.

= Nyomja meg az UP (fel) vagy DOWN (le) gombot a TIME (id&),
DISTANCE (tavolsag), CALORIES (kaldria), PULSE (pulzus) beallitashoz
és nyomja meg a MODE (lizemmdd) gombot a megerdsitéshez.

= Nyomja meg a START / STOP gombokat a gyakorlat elinditdsahoz.
Nyomja meg az UP (fel) vagy a DOWN (le) gombot a terhelési szint
bedllitdsahoz.

= Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés leallitdsdhoz. A
fémenibe vald visszatéréshez nyomja meg a RESET gombot.

Uzemméd kezd6k szamara

PULSE

= Nyomja meg az UP (fel) vagy a DOWN (le) gombot az edzési program
kivélasztdsahoz, vélassza ki a BEGINNER (kezd8) tGzemmddot, és
nyomja meg a MODE (izemmdd) gombot a belépéshez.

= Nyomja meg az UP (fel) vagy DOWN (le) gombot a TIME (idG)
kivalasztasahoz.

= Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés megkezdéséhez.
Nyomja meg az UP (fel) vagy a DOWN (le) gombot a terhelési szint
bedllitasahoz.

= Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés ledllitdsdhoz. A
fémeniibe valdé visszatéréshez nyomja meg a RESET gombot.
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Uzemméd haladék szamara

28
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ul HIVENCE U
Nyomja meg az UP (fel) vagy a DOWN (le) gombot az edzési program
kivalasztasahoz, vélassza ki a ADVANCE (haladd) izemmaddot, és nyomja
meg a MODE (lizemmdd) gombot a belépéshez.
Nyomja meg az UP (fel) vagy DOWN (le) gombot a TIME (id§)
kivalasztasahoz.
Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés megkezdéséhez. Nyomja meg
az UP (fel) vagy a DOWN (le) gombot a terhelési szint bedllitdsdhoz.
Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés leallitdsdhoz. A fé6menibe
valo visszatéréshez nyomja meg a RESET gombot.

Sport izemmaéd

TIME
N’

Nyomja meg az UP (fel) vagy a DOWN (le) gombot az edzési program
kivalasztasdhoz, valassza ki a SPORTY (sport) izemmddot, és nyomja meg a
MODE (Uzemmdd) gombot a belépéshez.

Nyomja meg az UP (fel) vagy DOWN (le) gombot a TIME (id6)
kivalasztasahoz.

Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés megkezdéséhez. Nyomja meg
az UP (fel) vagy a DOWN (le) gombot a terhelési szint beallitasahoz.

Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés ledllitdsahoz. A fémeniibe
valo visszatéréshez nyomja meg a RESET gombot.



Kardio {izemmad

= Nyomja meg az UP (fel) vagy a DOWN (le) gombot az edzési program
kivalasztdsdhoz, vélassza ki a H.R.C. lzemmaddot, és nyomja meg a
MODE (Uzemmdd) gombot a belépéshez.

= Nyomja meg az UP (fel) vagy DOWN (le) gombot, valassza ki a 55%,
75%, 90% vagy a TAG (TARGET H.R./alapértelmezett érték: 100).

= Nyomja meg az UP (fel) vagy DOWN (le) gombot a TIME (idG)
kivalasztasahoz.

= Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés megkezdéséhez.
Nyomja meg az UP (fel) vagy a DOWN (le) gombot a terhelési szint
bedllitdsahoz.

Watt iizemmad

= Nyomja meg az UP (fel) vagy a DOWN (le) gombot az edzési program
kivélasztdsahoz, védlassza ki a WATT lGzemmaddot, és nyomja meg a
MODE (izemmadd) gombot a belépéshez.

= Nyomja meg az UP (fel) vagy DOWN (le) gombot a WATT cél
kivélasztdsahoz (az alapértelmezett érték: 120).

= Nyomja meg az UP (fel) vagy DOWN (le) gombot a TIME (idG)
kivalasztasahoz.

= Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés megkezdéséhez.
Nyomja meg az UP (fel) vagy a DOWN (le) gombot a Watt szint
bedllitasahoz.

= Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés leallitdsdhoz. A
fémenibe vald visszatéréshez nyomja meg a RESET gombot.
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Képerny6n megjelené mutatok és funkciok

Funkcio

Leiras

TIME

Az elvégzett tréning ideje alatt megjelenitett edzési id6.
Tartomany 0:00 ~ 99:59

SPEED - gyorsasag

Az edzés ideje alatt megjelenitett képzési idé.
Tartomany 0:00 ~ 99:59

DISTANCE -
tavolsag

Az edzés ideje alatt megtett tavolsag.
Tartomany: 0~ 99,9

CAORIES - kaléria

Az edzés kezdetétdl a végéig elégetett kaldria
mennyisége.
Tartomany: 0 ~ 999

PULSE - pulzus

Az edzés kdzben megjelend pulzus szama percenként.
Pulzusriasztds, ha tullépi a bedllitott célértéket.

RPM Fordulat szama percenként
Tartomany: 0 ~ 999

WATT Watt Gzemmaddban a szamitogép elSre bedllitott watt
értéket tart meg(beallitasi tartomany - 0~ 350)

MANUAL Az edzés kézi izemmaddja.

PROGRAM BEGINNER (kezdd), ADVANCE (haladd) és SPORTY (sport)
programkivalasztas.

CARDIO Cél edzési izemmod.

iConsole és App

Kapcsolja be a BT-t a tablagépen, keresse meg a konzol eszk6zt és nyomja meg a

CONNECT (csatlakozas) - (jelszé: 0000) gombot. Kapcsolja be az iconsol + aplikaciot

tablagépen, és kezdje el az edzést a tablagéppel.

# Download on the # Download on the
= App Store " App Store




EDZES KINOMAP ALKALMAZASSAL

A Kinomap alkalmazds segitségével tobb,
mint 100 000 km-t futtathat, vezethet vagy
evezhet a vildgon keresztiil valds videdk
segitségével, amelyeket a felhaszndlok
naponta maguk frissitenek. Probéljon meg
|épést tartani ugyanolyan feltételek mellett,
mint a videdban. Hasznélja a KINOMAP
portalt és vélassza ki sajat edzési videojat.
Javitsa fizikai képességét sajat terhelési
madjaval vagy teljesitmény intervallumaval.

Kozvetlendl csatlakoztathatja a kompatibilis eszkdzeit. Alternativ megolddsként
olyan fényképez6gépet is haszndlhat, amely optikai pedallal vagy labérzékelGvel
és emelésérzékel6vel rendelkezik. Csatlakozzon tobbjatékos edzéshez, és
prébaljon meg elséként végezni..

Fiok létrehozasa

A Kinomap alkalmazas hasznélatdhoz elGszor csatlakoznia kell a Kinomap
fiokjdhoz. Ha sikeresen regisztralt, elkezdheti az edzést. Ha nem jelentkezik ki,
akkor a kovetkezé alkalmazas elinditdsakor be lesz jelentkezve. Ha még nincs
Kinomap-fidkja, jelentkezzen be, hogy ingyenes fidkot kapjon.

L] 2 Q% 11132

QKlnomep ! \ : . KInOmap

-
== Anmelden SIGNIN

# Home

i53 Playlists

= Alle Videos m

2 Auswertung

G signin with Google

& Gerite
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Aktivalasi kéd

= Astandard kiadas ingyenes és hozzaférést biztosit szamos ingyenes videdhoz és
intervallumedzéshez (jelenleg nem minden eszkézon elérhetd).

Az elGfizetés kés6bb szikséges ahhoz, hogy hozziférjen a megfeleld
tartalomhoz, beleértve a tobb ezer videdt, a tobbjatékos edzést, és igy tovabb.
Az elsé bejelentkezés utan az alkalmazas aktivacios kddot kér. Ha van egy kddja,
lépjen be az alkalmazas aktivalasdhoz.

A kés6bbiekben az "ADD ACTVATION CODE” (Aktivaldsi kod hozzdadasa)
lehetGségre is Iéphet.

Adja meg az aktivalasi kodot

Aktivaldsa utdn az el6fizetése a "My subscription” (Sajat el6fizetés) részben jelenik
meg.

Csatlakozzon egy edz8eszkozhoz

A késziilék KINOMAP-hoz valé csatlakoztatdsdhoz:

1. Lépjen az ,Equipment” (berendezés) mentbe.

2. Uj eszkoz6k hozzéadasa a + gombbal.

3. Valassza ki a listdbdl a készilék tipusat (ERGOMETER FOR CAPITALSPORTS HELIX
TRACK).

4. Vélassza ki a CaitalSports markat.

5. Valassza a HELIX TRACK modellt.

6. Ha a késziiléke észlelve volt, érintse meg a megerdsitési ablakot.

7. Nyomja meg a SAVE (mentés) gombot a megerdsitéshez. A készilék hozza lett
adva.




Adatok attekintése

A "Data Preview (Adatok attekintése)" funkcié segitségével azonnal
megtekintheti a készilék altal kiildott adatokat. Ez a funkcié kiléndsen akkor
hasznos, ha problémat okoz az Uj tevékenység megkezdése. A konfiguraciotdl
fliggben az alkalmazas bizonyos értékeket kap..

Kinomap

Bike Power Sensors - Power sensors

<

4" PROFILES MANAGEMENT

Additicnal sensors
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Edzés

Vided kivdlasztdsa

= Szdmos lejatszasi lista taldlhatd, amelyekbdl kivalaszthatja a kivant videdt.

= Van egy szlirési funkcio, amely segit megtaldlni azokat a videdkat, amelyekre
edzeni szeretne (kedvencek, még kedveltebbek, legnézetebek, legujabbak,
id6tartamok, tavolsagok, lejtési szog, stb.).

= A kovetkezd relevans informacidk dlinak rendelkezésre minden egyes vided
esetében: név, kozrem(ikods (aki kozzétette a videdt), orszag, idStartam,
tavolsag, atlagos pozitiv lejtési szog és atlagsebesség.

All videos - 2543 videos

Duration (min.)

Distance (km)

Average Speed (km/h)

Avg. watts




Lejatszasi listak

= A Kinomap tervezdinek, vagy a Kinomap felhasznaldinak is sok
lejatszasi listdja van.

= Minden lejatszasi listanak van egy konkrét témdja, példaul a 30
perces edzések vagy az egyes orszagok latogatdsa.

= Nyomon kovetheti az elérehaladast barmelyik lejatszasi listaban és
barmely videdban.

= Jelenleg nem tudja kezelni a lejatszési listakat kozvetlenll az
alkalmazésban.

Public playlists - 137

10 minutes
Cycling

. AWL Tour 2013 @ Benelux @ Bike Oisans
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Az edzés kezdete

° Start

@ Segments (28)
e View profile

09.8 57 29
- ~ @

ESTIMATED DIFFICULTY

®* O

Quiet ride in Ces

G) 000

Valassza ki azt a videot,
amelyre edzeni
szeretne.

Valassza ki azt az
izemmaddot, amelyben
edzeni szeretne.

Az edzés elkezdéséhez
elegendd, ha elkezd
futni.




Discovery és Challenge tizemmaédok

Kihivas lizemmadd - CHALLENGE: A vided a lejatszési sebességet ugy allitsa be,
hogy ugyanaz az altalanos teljesitmény, mint a vided felvev6. Ha nem elég
gyors, a vided lassitja a képsebességet. Ha jobb eredményeket ér el, akkor a
képsebesség az eredeti sebesség kétszeresére novelhetd. Hasznalja ezt az
izemmadot, hogy részt vegyen olyan kihivdsokban, mint a belsé kihivasok, és a
teljes térképet a virtudlis vezetési koordinatdival exportalja a harmadik fél
weboldalaira, mint példaul az ETREND.

Keresés lizemmaod - DISCOVERY: A vided lejatszas lefut az eredeti sebesség
mellett, és ledll, ha eléri a 0-as sebességet. A teljesitménytdl flggetlenul a
képsebesség nem valtozik. Ugyanakkor tovabbra is latni fogja, hogy jél teljesit-e
az energiahatékonysdgi adatok vizsgdlata sordn. Kérjlk, vegye figyelembe, hogy
a harmadik fél weboldaldra exportalhaté adatok, példaul az ETREND, csak
wattra és mds adatokra korlatozédnak, mint példdul a kadencia és a
pulzusszdm. A koordindtak és a térkép azonban nem szerepelnek.

Pick your settings

Challenge selected: the video plays at your speed.

NEW TRAINING

PREVIOUS TRAINING
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Edzés kijelzé
A képernyd tetején az alabbi relevans informacidk jelennek meg:

= Id6tartam

=  Aktudlis teljesitmény

= Aktudlis sebesség

= A pulzusszam (csak akkor, ha extra szivritmus-koveté berendezést ad meg,
vagy ha a készlléke mar rendelkezik egy integrélt kdvetbvel)

= Aktudlis Iépésfrekvencia

= Tévolsag

= Az On poziciéja a térképen a videdval szinkronizalva.

Your training is starting

A "Ranking List (Ranglista)" jelz6 csak tobbjatékos mddban érhetd el.

= Abscissa (vizszintes tengely): magassag méterben

= Ordinate (fligg6leges gengely): tavolsdg a KM-ben kihivdas modban (challenge).
= Duration (id6tartam): Kitartds masodpercekben, discovery lizemmaddban

Ellenallas/sebességfokozat beallitasa

A képernyén megtalalhatja az utasitdsokat az ellenallds beallitdsahoz a magassagi
profil alapjan, mégpedig a sebességmérs érzékel6/kadencia, vagy optikai érzékel6
alkalmazasaval.

Az edzés befejezése

A gyakorlat befejezéséhez, vagy ledllitdsahoz hagyja abba a pedalozast, vagy
hasznalja a sarokban 1év6 PAUSE (szlineteltetés) gombot. Az edzésegység
folytatdsahoz kattintson a "Resume Session" (edzés folytatdsa) gombra. A teljes
ledllitashoz kattintson a ,Save and Exit” (mentés és befejezés) gombra.



Profiledzés

Flat

In the Mountains

Tour d'Egypt

Altitude 2

Valley Trail

The Alpine Pass

Change

Interval 1

Rolling Hills

.|||||m|||||u|||||.

The Interval

Altitude 1

Interval 2
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A profiledzés a gyakorlat egyik formadja, amely egy kis és nagy intenzitasu
edzéssorozatot foglal magaban, ahol pihenés vagy szlineteltetés van. A kilonb6z6
intenzitasok szivizomzatot képeznek, sziv- és érrendszeri edzést biztositanak, és
javitjak az aerob kapacitast és kitartdst.

A profiledzés még nem all rendelkezésre minden eszkdz esetében. Konnyen
ellendrizheti a fémenlben: Ha megjelenik a PROFILE TRANING jelzés, ez azt jelenti,
hogy ez a funkcié elérhet az On késziilékén. A késziiléktsl figgéen két lizemméd
kozul vélaszthat.

RESISTANCE - Ellendllas: Meghatarozza az ellendllasi szintet és elkildi ezt az
informacidt a kerékparnak, flggetlenil a termelt energiatol.

TARGET POWER - Céler6: Meghatdrozza a célerét, és az ellenallast automatikusan
generalasra valtja..

.

~ -0 - F 002500

POWER CADENCE DISTANCE

HEART RATE % DIFFICULTY

= Ha narancssarga vonalat lat, azt jelenti, hogy kdzel van az uti céljdhoz.

= Masrészt a narancssarga vonal azt jelenti, hogy a cél felé mozog. (A
célteljesitmény novelése vagy csokkentése).

= Csakvaélassza ki az id6t (<>) a visszaszamlaldshoz, majd inditsa el az edzést.

= Az edzésprogram inditasa utan a kivalasztott tzemmaodtdl figgben novelheti
vagy csokkentheti a célteljesitményt, vagy az ellenallast.



Ertékelés

A tevékenységek 6sszefoglaldja

- Nyissa meg a bal oldali fémenit, hogy megtaldlja az "Activity History"
(tevékenységek osszefoglaldja) fajlt.

- Megtekintheti a multbeli edzések felsorolasat, beleértve a befejezett
edzéssekkel kapcsolatos videdk cimét, az edzések idSpontjat, az
idGtartamot és a tavolsagokat.

- Az Osszes informacid megtekintéséhez kattintson egy adott edzési
egységre.

- Latogasson el a http://www.kinomap.com/myactivities weboldalra is.

- A Tevékenységek Osszefoglaldja térképet, Osszefoglalot és részletes
grafikonokat  tartalmaznak, amelyek az aktudlis sebességet,
teljesitményt, kadencidat és pulzusszdmot mutatjdk. Kérjik, vegye
figyelembe, hogy a tevékenységek Osszefoglaléi automatikusan
exportalhatok kilonboz8 platformokra, mint példaul a RunKeeper, a
Diet vagy a Under Armour.

Activity History - 408

‘L Profile Training
QOO 01/03/2018 at 11:05 a.m.
00:00:32 1 sessions
3.5kJ 1 ® 56

‘{. Profile Training
OO 01/03/2018 at 11:00 am
5 00:00:37 1 sessions
22kJ ( ®so

‘t. Quiet ride in Central Park
QOO 28/02/2018 at 2:49 p.m.
00:00:24 71m 1 sessions
Challenge ®1 ® 50

2. Semi Marathon Meaux 2014 - Allure 4mn/KM
=7 28/02/2018 at 11:26 a.m.
00:01:31 392m 1 sessions
Challenge ®36 ®395

‘:. Rocheserviere => Saint Fulgent
QOO 26/02/2018 at 10:48 a.m.
01:14:21 48.832 KM 1 sessions
Challenge ®1754 ® 252

23/02/2018 at 12:46 p.m
00:01:25 1 sessions
0.6 kJ { ®

Profile Training
O{-O
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Keresés - SEARCH

A SEARCH (keresés) gomb mindig elérhetd a jobb felsé sarokban, fuggetlenul attdl,
hogy melyik meniiben tekintette meg az elérhetd videdkat.

Szamos moédon megtaldlhatja a megfelel§ videdt:

= A ,Search (Keresés)” gombra kattintva kereshet. Ha legaldbb 3 karaktert ir be,
az automatikus keresés megkezdédik.

= Foldrajzi keresést is végezhet. Valassza a "Map (Térkép)" lehetGséget a
fémeniben.

e Az Osszes elérhetd vided6 megtekintéséhez kattintson a "Public Playlist

(Nyilvénos lejatszasi lista)" vagy az "All Videos (Osszes vided)" elemre.

Settings (Beallitasok)

A felhasznalé bedllitasa

= Lépjen a ,Settings” (Bedllitasok) meniibe, és adja meg felhasznaldi adatait,
beleértve a magassdagot, a sulyt, a szlletési datumot és a nemet.

= Ezazinformdcié befolydsolja a sebesség kiszamitasat.

Kiils6 kijelzé
Kovesse az utasitdsokat abban az esetben, ha a TV-késziiléken szeretné
megjeleniteni az adatokat a Chromecast vagy Apple TV berendezés hasznalataval.



TISZTITAS ES KARBANTARTAS

Ha hosszabb ideig nem hasznalja a kerékpart, vegye ki az akkumulatort
a konzolbdl, hogy elkertlje az akkumulator fokozatos lemerilését.
Rendszeresen tisztitsa meg a kerékpart tiszta ruhdaval, hogy tiszta
maradjon.

A berendezés biztonsaga a sérllés és/vagy kopas rendszeres
karbantartdssal és ellenérzéssel érhetd el (fogantyuk, pedalok, nyereg
stb.). Fontos, hogy az 6sszes hibas alkatrészt azonnal cserélje ki, és a
berendezést ne haszndlja a javitasok soran.

Rendszeresen ellendrizze, hogy a csavarok és anyak biztonsagosan
vannak-e rogzitve.

Ugyeljen arra, hogy rendszeresen zsirozza meg azokat a részeket,
amelyek ezt igénylik.

Kilonos figyelmet kell forditani a fékrendszerre, a stabilizatorra stb., a
megnovekedett kopas miatt.

Mivel az izzadsag nagyon mard hatasu, Ulgyelijen arra, hogy ne
érintkezzen az eszk6z nem beboritott feliileteivel, kulondsen a
szamitogép expozicids részével. Hasznalat utan azonnal torélje le a
készllék feluletérdl. Az illesztések nedves szivaccsal tisztithatok. Nem
szabad agressziv és mard hatasu tisztitoszereket hasznalni.

A készlléket szaraz és tiszta helyen tarolja, a gyermekekt6l elzarva deti.
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HULLADEKKEZELES

A 2012/19 / EU Eurdpai Hulladékkezelési Szabdlyzat szerint
a terméken vagy annak csomagolasan szerepl szimbdlum
jelzi, hogy a termék nem tartozik a haztartasi hulladékhoz.
Az irdnyelvnek megfelelGen a késziléket le kell adni az
elektromos  és  elektronikus  hulladékok  szelektiv
gyUjt6helyén. Jarjon el a helyi torvényeknek megfelelGen, és
a kiselejtezett késziilékeket a lakossagi hulladéktol
elkiilonitve gy(jtse. A feleslegessé vaélt késziilék helyes
kiselejtezésével segit megel6zni a kdrnyezet és az emberi
egészség kdarosoddsat. A termék Ujrahasznositasaval
kapcsolatos tovabbi informacidkért kérjuk, forduljon a helyi
hatésaghoz vagy a hdztartdsdnak hulladékkezel§ és
artalmatlanito szolgélatahoz.

A 2006/66/EG eurdpai irdnyzat nem teszi lehetévé az
elhaszndlt elemek komunadlis szemétbe valé kidobasat.
Erdeklédje meg a lehetSségeket az elemek begyijtésérdl. Az
elemek begydijtése és helyes likvidaldsa segit meg6rizni az
emberi egészséget és a kornyezetet az esetleges negativ
hatdsoktol.






