Schwinn 430i elliptikus gép

Fontos!

Kérjuk, figyelmesen olvassa végig a hasznalati Gamdt és kovesse az abban leirtakat!

Vegye figyelembe, hogy a garancia nem terjed kiallisasi, helytelen 6sszerakasi és a nem
megfeleb hasznélatbdl erédkarokra.

Ez a termék otthoni hasznalatra lett tervezve,tezarancia is csak otthoni hasznéalat esetén
érvényesithét

A termékre a gyartd 24 hénap garanciat biztosit.

A termék csak lakasban hasznéalhato, szabadtéren nem

Maximalis felhasznaldi suly: 136 kg.

A biztonsagos hasznélat érdekében kérjuk, vegyeeigmbe a kovetkéz
utasitasokat

« Amennyiben a készlléket tovabb adja, vagy mas dyaeié engedi hasznalni,
bizonyosodjon meg arrél, hogy az a személy enrnteksanalati utasitasnak a tartalmat
ismeri-e.

» Eztagépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

» Ellendrizze az el§ hasznalat étt, majd kéébb is rendszeresen, hogy minden csavar,
kotés feszes-e.

* Tavolitson el minden éles targyat a készulék kdemetkornyezetétd, mielott
megkezdi az edzést.

* Csak abban az esetben hasznalja a késziléket Kifagéstalan allapotban van.

* A hibas részeket azonnal ki kell cserélni, és/vadggsziléket a rendbehozatalig nem
szabad hasznalni.

* Amennyiben engedi gyermekét a készilékkel edzeermgke testi és szellemi
fejlodése érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a hélyes hasznalatéra. A
készulék nem jatékszer.

« Ugyeljen arra, hogy a nem megfél@dzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.

» A készllék osszeszerelésénél figyelni kell arrgytakésziilék stabilan alljon.

« Viseljen mindig edzésre alkalmas szabé&didihat és cifit, amennyiben On a
készuléken edz.

» A cipétalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

« A tréning megkezdéseddt kérjik konzultalion orvosaval. Az orvos tajékaiza Ont
arrél, hogy milyen terhelési intenzitas felel megqn®k. Mellette tippeket ad az
edzéshez és a helyes taplalkozashoz.

e Szerelje 6ssze készllékét az dsszeszerelési mjintsthasznélja a csatolt alkatrész
listdt. A szerelés étt ellerrizze, hogy az alkatrész listdban szefeplkatrészek
hianytalanul rendelkezésre allnak-e.

* Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, g5 kidszllékét a nedvesséigt
Helyezzen a gépe ala csuszasmentes talapzatot.

* Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatéksze

* Amennyiben szédilés, hanyinger, rosszullét, vagy szakatlan tinet Iép fel, hagyja
abba azonnal az edzést és konzultaljon orvosaval.

« Ugyeljen arra, hogy az edzés idején mas szeméigrtdzkodjon a késziilék kozvetlen
kozelében, a baleset elkertlése érdekében.

« Ugyeljen arra, hogy az allithatd részek beallitaban késziilék helyes pozicidba
legyen beallitva.
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Schwinn 430i elliptikus gép

Osszeszerelési utasitas:

Vegye ki a dobozbdl a gépet, valamint a tartozékékahelyezze el a féldon magétel
Az 6sszeszereléhez hasznélja a dobozban talalbp&s keirast (6-18 oldal)!

Transzformator(9v -1500mA)

Mielétt csatlakoztatja a transzformatort a
halbzati csatlakozoba, legyen biztos abban,
hogy a héalozati feszlltség 220V.

Ne hasznaljon hosszabbitét (ha szlikséges,
akkor csak foldeltet), a transzformator
lehetiség szerint kdzvetlenil a haldzati
csatlakozéba dugja!

Gy6z6djon meg réla, hogy a kdbel nem a
készulék alatt megy at!

Veszély:a veszélyek,iiz, aramités
elkertlése miatt ne hagyja a készuléket
bekapcsolva magara, illetve a gyakorlat
befejeztével mindig kapcsolja ki és a
transzformatort hizza ki a halézatbol

Javaslatok az edzéshez
Ha a készllék nem stabil, akkor a talajkiegyéklgegitségével stabilizalhatja.
Mindenképpen melegitsen be az edzés megkezdite el

Fokozatosan novelje a terhelést és az edzeés
idétartamat.

28.2"
(71.5 cm)
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Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix korordtglalhato érzékékre. A minél
pontosabb pulzusleolvasas érdekében tgyeljenhargy, tenyere ne legyen tul szaraz és tul
izzadt sem. A megfelélpulzusérték seqiti az edzés soran.

FAT-BURNING TARGET HEART RATE
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A készllék csak kézpulzus rendszerrel van ellatva!

Kezdéknek ajanlott a maximalis pulzusérték 50-60%-an tartapulzusukat.
Edzésben ledknek ajanlott a maximalis pulzusérték 60-70%-an tarparzusukat.

A pulzusérteknek folyamatosan a maximalis pulzéger0-80%-on tartasa , matenziv
igénybe vételnekieszi ki a szervezetet.

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 — életkor

Maximalis felhasznaldi suly : 136 kg.

A készulék athelyezése:

A készllék mozgatasahoz hasznélja az
elss labon 16w kerekeket.

A készlléket 6vatosan mozgassa, mert
a nagyobb mértéki razkodas
karosithatja a készilék kijelzjét!
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A KOMPUTER (KIJELZO):

Fels kijelzo

CLLES R LY |

Alsé kijelzé

Nehézség allit6

gyorsgombok Nehézség allito

gyorsgombok

Edzés statisztikat

jelzé6 LED-ek

Ventilator allito
gomb

Ovja komputert a kdzvetlen napféélyttovabba ne tisztitsa vizzel vagy

vegyszerekkel, mert az tonkreteheti a kip&k.

A komputer automatikusan bekapcsol, a hal6zathartcsatlakoztatas utan.
Roévid hangjelzést ad miutan minden funkcié lendték.

A kijelz6 amennyiben 5 percig nem kap jelet Sleep (alvo)badabrul.

A kijelz6 az alvé médbol az OK gomb vagy a tekerés megkéxeésisszajut a
normal tizemmodba.

A kijelz6 nem rendelkezi ON/ OFF ( ki és bekapcsolasi ) gmhliHasznalat
utan hdzza ki az adaptert a konnektorbol!
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GOMBOK és KIJELZ 6

Kezel 6 gombok:

Resistance Increasd) gomb - Nehézségi szintet noveli

Resistance Decreas¥ | gomb - Cstkkenti a nehézségi szintet
QUICK START gomb - Elinditja a Quick Start edzésprogramot
PROGRAM gomb - Az edzéskategoria és edzésprogram kivtakesa
PAUSE / ENDgomb - Szilnetelteti vagy megallitja az edzésprogta
visszalép az éké szintre

GOAL TRACK gomb — Kijelzi a kivalasztott edzésdsszegzestvd az
aktudlis felhasznalé BMI indexét

IncreaseA gomb — Noveli a funkcié értékeket (age = életkione= idj,
distance= tavolsag, calories= kaloria), illetveidpdk6zotti mozgasra

Left ¥ gomb - Kulonb6& edzés értékek kijelzésére az edzés soran, illetve
opciok kozotti mozgasra
OK gomb — Elinditja a kivalasztott programot, az léetéelfogadasara, vagy a

szlneteltett edzés folytatasahoz.

Right P pbutton - Kiilonbdd edzés értékek kijelzésére az edzés soran, illetve
opciok kozotti mozgasra

Decrease? gomb - Csodkkenti a funkcio értékeket (age = élethime= i,
distance= tavolsag, calories= kaldria), illetveiogdk6zotti mozgasra

FUN gomb - Harom kulonbd&ezventilator eésség szabalyozaséara

Nehézség allitd gyorsgombok - A kijglmindkét oldalan megtalalhaté
szamokat tartalmaz6 gombok a nehézségi szint gyérésere szolgalnak
Edzés statisztikat jelzZLED-ek — Az edzés 6sszefoglald visszanézésénél, az

aktuélisan megjelénstatisztikdhoz tartozo edzést jelzED vilagit
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Schwinn Dual Track™ Display — Schwinn kétablakos ki jelzé

Fels 6 kijelz 6 rész:
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User Display
Achievement Display

Program Display - Program kijelzé:

A program kijel#n a program diagram lathatd, mely oszlop szegmdaisék. Az oszlopok
magassaga mutatja az adott szegmens nehézségitsAntillogd oszlop jelzi az aktualis
helyzetet a diagramon beldil.

Intensity Display — Nehézségi szint kijeli
A nehézségi szint kijetza beallitott vagy program szerinti aktualis ne@gezszintet mutatja.

Heart Rate Zone Display - Pulzus szint kijelé:
A pulzus szint kijeld a felhasznaléi pulzus szintet mutatja (anaera@®opbic, zsirégetés).
Ha nincs pulzusméreés, akkor ures lesz a Kijelz

Goal Display — Célerték kijel#:
A célérték kijeld a beallitott tAvolsag, fdvagy kaldria célértékét mutatja, valamint alatta
grafikus kijelzn jelzi, hogy ebbl hany szazalék valosult meg mar az edzés soran.

User Display — Felhasznalo kijelé:

A kijelz6 a két, az edzés elején megadhato felhasznal6 kéziktualisan kivalasztottat
mutatja.( bal oldali szimbolum az ékent, jobb oldali szimbolum a masodikként megadott
felhasznal6t jelzi)

Achievement Display — Teljesitmény kijelé:

A teljesitmény kijeld aktivalodik, amennyiben a felhasznal6 elérte dredbedllitott
célértéket. llyenkor a kijetzgratulal és jelzi a felhasznal6nak a kivant cétédét, mikdzben
Unnepélyes zene hallhato.
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Schwinn 430i elliptikus gép
Also kijelz 6 rész:

SPEED TIME DESTANCE LEWEL RPM W HEART RATE  CALDRIES

H58.8|88888

A felhasznal6 szabalyozni tudja felhasznal6i beallitasok soran (lasd ott), hogy mely
adatok jelenjenek meg az also kijelzd részen.

Kijelzett ertékek:
Az edzés soran a kijglm nyomon tudja kisérni a kdvetkeadatokat:

» SPEED: a sebességet (km/h)

e TIME :azedzés idejét

* DISTANCE : a megtett tavolsagot (km)
 LEVEL : Az aktualis nehézségi szintet jelzi
 RPM: a percenkénti fordulatszamot

e HEART RATE : az aktudlis pulzus értéket

 CALORIES: a becsiilt energia felhasznalast

A kijelzon az értekek SCAN funkcioban 6 masodpercenkénélssgrek. A SCAN funkcid ki
és bekapcsolhaté a felhasznal6i beallitdsok stdad 6tt). Amennyiben a SCAN funkcid ki
van kapcsolva, a jobb és baloldali nyilak segitséballithatd be, hogy melyik edzésadat
értéke latszik éppen a kijéla.

MP3 lejatszasi lehet 6ség

A készulék rendelkezik MP3 csatlakozasi léséggel a kijelé tetején, mely lehéséget ad a
beépitett hangszérok segitségével a készllékhdalasaatott MP3 lejatszon rogzitett zenék
megszolaltatasara.

USB csatlakozasi lehet 6ség

A készllék rendelkezik USB csatlakozasi léséggel a kijeld tetején, mely lehéséget ad,
hogy az edzés eredményeit elmentsik. (Lasd GOALTRA edzés statisztika)

Bekapcsolas

A komputer automatikusan bekapcsol a hal6zatbarbdsatlakoztatas utan. Rovid
hangjelzést ad, miutan minden funkcié lenullazédik.

Az elsh bekapcsolast kovéen leheiség van megadni az aktualis datumait &k a
mértékegység rendszert (km, azaz metrikus vagysmihérfold, azaz angol) a nyilak és az
OK gomb segitségével.

7/14 oldal



Schwinn 430i elliptikus gép

Amennyiben el§ bekapcsolast kovéen ezt nem allitotta be, akkor a jobb nyil gomha és
Pause/End gomb egyiittes hosszan tartd megnyomasgaisole setup” menibe juthat.

Ezt a mddot csak korultekintéssel haszndlja, mertéfolyassal lehet a kijelzett értékekre!

A 'console setup’ modban a fent emlitett adatokimiil lehetiség van még sorrendben a
'BIKE’'= szobakerékpar vagy 'ELIP’= elliptikus gépkotti valasztasra, a hang (Sound) ki és
bekapcsolasara, az sszes megtett edz€BATAL RUN HOURS) és a szoftver verzidjanak
a megtekintésére.

A készulék alapallapotban angol mértékegységrendszean beallitva

(mérfold), célszaf ezt atallitani metrikus mértékegységre (km)

Az els) bekapcsolast kovéen mar kdzvetlenil a felhasznald kivalasztasahgjuimi.

Felhasznal6 kivalasztasa és felhasznaloi beallitaso k

Amennyiben még nem hozott létre felhasznaloi regiszakkor lehdisége van a
bekapcsolast kovéen ezt megtenni. Ehhez a kovetkemlatokat kell a nyilak és az OK gomb
segitségével sorrendben megadni.
* NAME = Név ( maximum 10 karakter)
« AGE = Eletkor
« WEIGHT = Suly
« HEIGHT = Magassag
* GENDER = Nem ( F = Female =6\Nagy M = Male = Férfi)
» SCAN = A scan funkci6 ki és bekapcsolasa
Az also kijeldn az értékek SCAN funkcioban 6 masodpercenkéenééskrek..
Amennyiben a SCAN funkcié ki van kapcsolva (OFFplzb és baloldali nyilak
segitségeével allithaté be, hogy melyik edzésadéke&tatszik éppen a kijein.
» EDIT LOWER DISPLAY = az also kijelin lathato funkcio értekek kijelzésének ki és
bekapcsolasa.
Az also kijeldn éppen villogo funkcid edzés kézbeni megjeleniesdett ki (OFF) és
bekapcsolni (ON). Alap allapotban mindegyik be kapcsolva (ON).

A kijelzé eltarolja a kivalasztott felhasznal6i regiszteraemegadott adatokat.

Amennyiben mar hoztunk Iétre korabban felhasznélgisztert, akkor bekapcsolast ke
a le-fel nyilak segitségével lehet valasztani aféetasznaloi regiszter kozul.

Felhasznaldi regiszter szerkesztése:

Amennyiben szerkeszteni kivanjuk utélagosan a zégiisen megadott adatokat, akkor a
felhasznal6 kivalasztasat koeh az OK gomb megnyomasaval, a készulek Kijéizaz

EDIT USERnNév felirat fog villogni. Az OK gomb isrmedt megnyomasaval szerkeszthetjik az
adott felhasznaldi regiszter adatait, hasonloatrahozashoz a nyilak és az OK gomb
segitségével.

Felhasznaldi regiszter torlése:

Amennyiben tordlni kivanjuk a regiszterben megaddttokat, akkor a felhasznalé
kivalasztasat kbvéen az OK gomb megnyomasaval, a készulék Kijéieaz EDIT

USERnNév felirat fog villogni. Ezt kovéen a fel$ nyil megnyomasaval allitsuk at az EDIT-
rol RESET allasba a kijefit. Az OK gomb ezt kdvétmegnyomasaval térolni tudjuk az adott
felhasznaldi regiszter adatait.
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PROGRAMOK

0. QUICK START (MANUAL) PROGRAM

A QUICK START gomb megnyomaséval elkezdheti az stiagonnal, anélkul, hogy
barmilyen értéket bedllitana.

A manualis edzés soran minden oszlop egység 2go@irti

Az edzés soran a nehézségi szint a nehézségrdliliskal vagy a gyorsgombokkal allithato.
Megjegyzés: Amennyiben az edzés ideje meghala@famerc 59 masodpercegidrtamot
(99:59), akkor az iékijelzés ora percre valt. (1 6ra 40 perc)

Az edzés program a PAUSE/END gomb megnyomasavaksezliethet, a hajtas
megkezdésével folytathatd, a PAUSE/END gomb islinétegnyomaséaval pedig
befejezhei.

Az edzés befejezésével egy 3 perces leddDOL DOWN) fazis kezédik, melyen a
nehézségi szint a lefolytatott edzés atlagos nélgézzintjének a harmada. A levezézis
soran a nehézségi szint ugyan allithaté, de a keertém jelenik meg a kijedn, mert ott az
edzés eredményei lathatdak.

Az edzés eredményei az also kijgidathatéak ( a nyilak segitségeével valtoztathatak
kijelzett funkcidk) és az aktualis felhasznaldfilba mentésre kertlnek.

ELORE GYARTOTT (BEEPITETT) PROGRAMOK

A beépitett programok az edzés soran az ellen@idstnatikusan valtoztatjak. A program
profilok a programvalasztas soran lathatoak a#ijel

A programok kivalasztdsahoz nyomja meg a PROGRAM lyui.

A programok esetében leligég van célérték megadasara. A célérték lelbdtiitie),
tavolsag (distance) vagy kaldria (calories). A nedgjb érték kivalasztasa és megadésa a
nyilak és az OK gomb segitségével lehetséges. Ayiteem megad egy celértéket, akkor az
visszafelé fog szamlalédni az edzés soran és neadfah fel$ kijelzon (lasd goal display).
A bedllitott célérték alapjan valtozik a prograragiiam egy-egy oszlopanak az értéke ugy,
hogy a 15 oszlopegység a megadott célérték legyen.

Pl. ha 30 perces edzést allit be, akkor egy osalység 2 percig fog tartani, ha 1 perceset,
akkor pedig 40 masodpercig.

Minden program befejezését koéen egy 3 perces levedglCOOL DOWN) fazis kezédik,
melyen a nehézségi szint a lefolytatott edzés @slaghézségi szintjének a harmada. A
levezeb fazis soran a nehézseégi szint ugyan allithat@, akeértéke nem jelenik meg a
kijelzén, mert ott az edzés eredmeényei lathatoak.

Az edzés eredményei az also kijgidathatéak ( a nyilak segitségeével valtoztathatak
kijelzett funkcidk) és az aktualis felhasznaldfilba mentésre kertlnek.

A program kivélasztasa:

A PROGRAM gomb megnyomasat kodeh a felfelé mutato nyilak segitségével egyesével
Vvégig tudja nézni a rendelkezésre allé programakéd,a jobb és bal oldali nyilak
segitségével a program kategoériak kdzott tud véimgaA programokat a kdvetkéz
kategoriakba soroljak:

QUICK GOAL — FUN RIDES (3) — MOUNTAINS (3) - CHALENGES (3) — USER(1) —
HEART RATE CONTROL (2) — FEEDBACK (2)
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1. QUICK GOAL PROGRAM (Célérték program)

A PROGRAM gomb megnyomasat kodeh valasszuk ki a falsnyil segitségével a QUICK
GOAL programot, majd nyomjuk meg az OK gombot.

A célérték program iikodése megegyezik a QUICK START programmal, azzal a
kulénbséggel, hogy itt leh&ég van célérték (§d sebesség, tavolsdg) megadasara.

Az edzés program a PAUSE/END gomb megnyomasavakseliethet, a hajtas
megkezdésével folytathatd, a PAUSE/END gomb ismhétegnyomasaval pedig befejezhet

2, BEEPITETT PROGRAMOK ( FUN RIDES — MOUNTAINS — CHALLENGES)

A PROGRAM gomb megnyoméasat koéen valasszuk ki a falsyil segitségével a kivant
kategoria (FUN RIDES — MOUNTAINS — CHALLENGES) metgl programjat, majd
nyomjuk meg az OK gombot. A kijéln lathaté az adott program diagramja.

A nyilak és az OK gomb segitségével a kivant oélkékivalasztasat és megadasat kdeeta
program elindul.

A beépitett programok soran a nehézségi szintgramo diagram alapjan valtozik. A
program soran a diagram nehézségi szintje a nefiézsit allito nyilak segitségével
novelhed és csokkenthét

Az edzés program a PAUSE/END gomb megnyomasavakesezliethet, a hajtas
megkezdésével folytathato, a PAUSE/END gomb isrhétegnyomaséaval pedig befejezhet

3. USER PROGRAM (Egyénileg szerkeszthétfelhasznaldi program)

A PROGRAM gomb megnyoméasat koéen valasszuk ki a falsyil segitségével a USER
programot, majd nyomjuk meg az OK gombot.

A kijelz6 az utoljara szerkesztett programprofilt mutatigj@zén. Nyomja meg az OK
gombot. A program profil oszlop (1/15) amelyet meditoztatni tud villog. Ha kivanja
valtoztassa meg az ellenallast a fel és le nyiajtségével, majd Iépjen a kbvetkaerszlopra
(2/15) a jobb oldali nyil megnyomasaval. A kdveikeszlop fog villogni. Hasonloképpen
jarjon el, mint az élbb. Az utols6 oszlop beallitdsa utan ismét a& etzlop fog villogni.

Az OK gomb megnyomasaval befejezheti a programispérkesztését.

A nyilak és az OK gomb segitségével a kivant oékektvalasztasat és megadasat koeeta
program elindul.

A program soran a nehézségi szint a program diagtapjan valtozik. A program sorén a
diagram nehézségi szintje a nehézségi szint alitéak segitségével novellieés
csokkenthet.

Az edzés program a PAUSE/END gomb megnyomasavakseliethet, a hajtas
megkezdésével folytathatd, a PAUSE/END gomb ismhétegnyomaséaval pedig befejezhet

4. HEART RATE CONTROL (HRC) —Pulzus kontrollalt ed zés

A pulzus kontrollalt edzés soran a nehézségi sefathasznaléi pulzus alapjan valtozik ugy,
hogy az mindig a beallitott pulzusszinten maradjon.

Ehhez a programhoz sziikséges a pulzus folyamat@seyiivel a készilék csak kézpulzus
meérvel van ellatva ezért a program soran tartsa at ke@matosan a kézpulzus nikon.
Amennyiben a készilék nem érzékeli a felhaszndltupat a program soran a kijéiza
'NEED HEART RATE’ felirat olvashato.

A PROGRAM gomb megnyomésat kosen valasszuk ki a fedayil segitségével a HRC
programot, majd nyomjuk meg az OK gombot.

Valasszon a két killénbézehetség kdzil BEG (beginner=ke@dvagy ADV
(advanced=haladd), majd a fel és le nyilak segéegigvalassza ki a megfedel
pulzustartomanyt (50-60%, 60-70%, 70-80% vagy 8%90ezt kdveien pedig nyomja meg
az OK gombot..
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Megjegyzeés: A kijelé a pulzustartomany kiszamitasanal a USER regisateriegadott
életkort veszi figyelembe.

A nyilak és az OK gomb segitségével a kivant oékektvalasztasat és megadasat koeeta
program elindul.

Az edzés program a PAUSE/END gomb megnyomasavaksezliethet, a hajtas
megkezdésével folytathatd, a PAUSE/END gomb isrhétegnyomaséaval pedig befejezhet
Megjegyzés: 1. A célérték bedllitAsanal tgyeljea,drogy legyen elegefiddé a megfeled
pulzustartomany eléréséhez.

2. Amennyiben a 80-90%-o0s pulzustartomanyt vgasaindenképpen konzultaljonééle az
orvosaval, mert ez a szint mar megtesteebzervezet szamara és csak sportoloknak ajanlott.

5. FEEDBACK - Fitnesz tesztek

Ehhez a programhoz is sziikséges a pulzus folyamadoSse. Javasolt a pulzus jeladd 6v
hasznalata, mert annak a mérési pontossaga leryegdx, mint a beépitett kézpulzus
méiwké. Amennyiben a készllék nem érzékeli a felhaszndlizusat a program soran a
kijelz6n a 'NEED HEART RATE’ felirat olvashato.

A PROGRAM gomb megnyomdasat ko$eh valasszuk ki a falayil segitségével a
FEEBACK programot, majd nyomjuk meg az OK gombot.

Valasszon a két killénbézehetség kdzil BEG (beginner=ke@dvagy ADV
(advanced=haladd), majd nyomja meg az OK gombot.

Megjegyzés: A kijelé a fithesz teszt pulzustartomanyanak kiszamitasab&ER
regiszterben megadott életkort €s sulyt veszi fegpbe.

A teszt soran a készulék megprébalja felmérnitaafstnalo fittségi allapotat, illetve
edzettségi szintjét. Ez azon alapszik, hogy 6sszetidga a felhasznalo teljesitményét a
pulzus szinttel. Minél edzettebb (fittebb) valakinal nagyobb teljesitményre képes egy adott
pulzusszinten (ez a teszt soran a maximalis pulzés).

A tesz menete: A teszt soran a készllék folyamattassan noveli a nehézségi szintet. Ez
annyit jelen, hogy egyre nehezebb lesz az edzésmemkzaltal folyamatosarb a
felhasznal6 pulzusa. A nehézségi szint a teszaf@n addig & amig a felhasznalo pulzus
eléri a teszt zonat ( ez a maximalis pulzus 75%i) kBveten a készllék folyamatosan
szinten tartja a nehézséget 3 percig, majd ezttéémamegméri a pulzus szintet és a leadott
teljesitmeény. Ez alapjan a felhasznal6i regiszternegadott életkor és suly figyelembe véve
kiszamol egy fithesz pontszamot, ami megjelenikela6n.

Megjegyzés: Ne hasonlitsa 6ssze a fitnesz pontdzaumfelhasznaldéval, csak az On
korabbi adataival. A fitnesz pontszam 6sszehasmdital nyomon kdvetheti az edzettségi
szintjének a ndvekedését.

GOAL TRACK - Edzés statisztika
Az adott felhasznaldi regiszterben rogzitett 6sszizes eredményeinek statisztikaja.

A Scwinn Dual Track két kijetis komputerének also kijélgn — hasonldéan az edzés végeén a
levezeb szakaszban (COOL DOWN) megjeteedzés dsszefoglalashoz — harom kilodboz

a jobb és bal oldali nyilak segitségével kivalaatitedzeés informacio jelenik meg, melyek a
kovetkedek:

A) TIME (total) = IDO (6sszes), DISTANEC (total) = TAVOLSAG (6sszes )
és CALORIES (total) = KALORIA (6sszes)
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B) SPEED(average) = SEBESSEG (atlag), RPM émer = FORDULAT
SZAM (atlag) és HEART RATE (average) = PULZUS (gjla

C) TIME (average) = ID (atlag), DISTANEC (average) = TAVOLSAG
(atlag) vagy LEVEL (average) = NEHEZSEGI SZINT &if) * és CALORIES
(average) = KALORIA (atlag)

* A szimpla edzéseknél a NEHEZSEGI SZINT (LEVEL)gdtjelenik meg a C) esetben. A
kombinalt edzéseknél pedig a TAVOLSAG (DISTANECHgaga. A jobb és bal oldali
nyilakkal valtoztathatd, hogy A), B) és C) kozllIgik jelenjen meg a kijekin.

A GOAL TARCK statisztika @hivasa:
Els6 1épésként a fel és le gombok segitségével valkdsaimegfeled felhasznalot.
Nyomja mega GOAL TARCK gombot. A kijgin a LAST WORKOUT (utolso edzes)
kijelzés lathat6 és az also kijélzennek az edzésnek a statisztikaja.
A GOAL TRACK gomb alatt talalhato LED kijefik jelzik, hogy éppen |
melyik edzés statisztikaja lathato a kif@iz

Megjegyzés: A CURRENT WORKOUT (aktudlis edzés)istdika itt
nem hivhato él, az csak az aktualis edzés végén lathato.

A jobb és bal oldali gombokkal valtoztatni tudjaedzeéssl kijelzett informéacidkat.
A fel és le gombok segitségével pedig a kdvetharlzett pontok kdzll valaszthat:
* LAST WORKOUT - utolso edzés eredményinek statksgé

* LAST 7 DAYS - utolsé 7 napon végzett edzés sttkida, a kijelén az utolsé hét
napon elégettet kal6ria mennyisége latszik (50rkalézegmens)

* BMI Body Mass Index - Test tomeg index. A BMI gekiorél leolvashato és a
kovetked tablazat szerint értelmezliet

VEKONY 18.5 alatti érték

NORMAL 18.5 — 24.9 kozott

TULSULYOS 25.0 — 29.9 kozott

ELHIZOTT  30.0 és feletti érték

A kijelzett BMI adat csak tajékoztato jelliggami a testsuly és a testmagassag kozotti
viszonyt alapjan a test egészségi allapotarol nifatmaciot. Fontos, hogy a
felhasznaldi regiszterben j6l legyenek megadvdha$znalé adatai (suly, magassag).

« SAVE TO USB -OK? - az edzés eredményinek USB addtizora tortééh mentése.
OK gomb megnyomaséval a készilék ,ARE YOU SURE?-Ni¥tonsagi kérdést
tesz fel. Amennyiben el kivanja menteni az adatakiats nyil segitéségével allitsa
at a NO feliratot YES (igen) —re és helyezze b&/8B Flash Drive-t a helyére.

Az OK gomb megnyomasaval az adatok mentésre kdqini&ozben a kijelén a
SAVING felirat olvashat®.
Megjegyzeés: A PAUSE/END gombbal tud visszalépniemtési programbol
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» CLEAR WORKOUT DATA -OK? - az adott felhasznalo édzredményinek . OK
gomb megnyomasaval a készilék ,ARE YOU SURE?-N@tonsagi kérdést tesz
fel. Amennyiben t6rolni kivanja az adatokat adelyil segitéségével allitsa at a NO
feliratot YES (igen) —re és helyezze be az USBH-[2asve-t a helyére.

Az OK gomb megnyomasaval az adatok torlésre kekilne

A GOAL TRACK gomb ismételt megnyomasaval kiléphetatisztikai programbal.

Az edzés szlneteltetése ( PAUSE) és megallitashB:

A kijelz6 szlinetelteti az edzeést, ha megnyomja a PAUDE/EdIDpt vagy a készilék nem
kap RPM (fordulatszam) jelet 5 mésodpercig, aztethesznald ez alatt nem hasznélja a
geépet.

A kijelzén megjelet tizenetek:

- WORKOUT PAUSED = edzés szlineteltetése

- PEDAL TO CONTINUE (szobakerékpar esetében) / STRIDE TO CONTINUE (elliptical esetében) =
folytassa az edzést a hajtas megkezdésével

-PUSH END TO STOP = nyomja meg az END gombot az edzés veglegesilittagahoz

* Nyomja meg a PAUSE/END gombot az edzés szlinetedteéz vagy hagyja abba a
készilék hasznalatat. Ezt kotren:
A.) Nyomja meg az OK gombot vagy kezdje el a pedalcaz&sisziléken az edzés
folytatasahoz
B.) Nyomja meg a PAUSE/END gombot az edzés véglegesjdzefséhez. EZ
esetben a kijetza levezet (COOL DOWN) fazisba keril és az alsoé kijiiz
lathatoak az edzés dsszefoglald adatai.

A |épésmagassag allitasa

A készilék lehdiséget nyujt a felhasznalé szaméra a Iépés meragimiedé¢igény szerinti
bedllitaséara.

A pedalok meredekségének allitasaval is valtoztath&észuléken vegzett edzés nehézségi
szintje.

Fontos biztonsagi éirasok:
* Ne allitsa a pedalok meredekségét, amig a készitékwzkodik, ezt mindig oldalrdl,
a készillék medl végezze!
« Ugyeljen az allitasnal, hogy ne csipje oda aztujjjy a kezét!
* Miutan beallitotta a megfeléimagassagot ellénzze, hogy az allitd gomb
megfeleben rogzilt-e a kivant pozicidba.

A pedalok délésszogének emelése

Nyomja lefelé a piros ,, PUSH TO LOWER” feliratu
allitast segit gombot, mikozben a kezével emelje felfelé
LIFT” feliratt fekete allité részt a megfetemagassagig. |-
A megfeleb magassagra tortérpeallitast koveéien a

piros ,PUSH TO LOWER” feliratd rész visszaugrik a
helyére a benyomott allapotbal.

Ugyeljen arra, hogy a ,PUSH TO LOWER” felirat(i pgro
allitast segit gomb ne maradjon benyomva, mert akkor &
készulék nem rogziti a magassagot.
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Nyomja lefelé a piros ,, PUSH TO LOWER” feliratu
allitast segit gombot, mik6zben a kezével engedije
lefelé a ,LIFT” feliratu fekete allitd részt a medls
magassagig.

A megfeleb magassagra tortéroeallitast koveéien a
piros ,PUSH TO LOWER” feliratd gomb
visszaugrik a helyére a benyomott allapotbdl.
Ugyeljen arra, hogy a ,PUSH TO LOWER?” felirat(
piros allitast segitgomb ne maradjon benyomva,
mert akkor a készilék nem rdgziti a magassagot.

FIGYELEM: A legalso allapotba leengedve az allitgységet a ,PUS TO LOWER,, feliratu
piros rész nem fog visszaugrani a helyére. Ne hadjanigy a késziléket, hanem emelje
vissza az elgallitasi pozicidéba, ahol mér rogzil (visszaugrikhalyére) az allitd rész!

Karbantartas

A készulék rendkivil csekély mértékarbantartast igényel.

Fontos, hogy idr6l idére, de legalabb havonta eltgizze, hogy minden csavar feszes
Edzés utan tordlje le a késziléket puha nedvsziyagnal. Ne hasznaljon vegyszert.
Védje a késziléket a nedvesgggnert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek
tisztitdsanal teflon vagy gépkocsi wax hasznalatat.

Havonta javasolt a hatso sin kenése a készuléklmiztaflon tartalmi ketanyaggal
(elég beble egy-két cseppet a sinre cseppenteni), valansitten mozgd gotdon
esetlegesen felhalmozddoé szenrdgksek eltavolitasa. Ne hasznaljon petroleum alapu
tisztitoszert!

Rendszeres hasznalat esetén fél évente javasoltgonalkatrészek (pedalok és
pedalkarok) csatlakozasi pontjainak, dsszeillesmé& gépzsirral tortérkenése.

Az erés magneses méxarosithatja az orat, magneskartyakat, stb. losbgtszerint

ne helyezzen ilyen jellégdolgokat a készulék kdzelébe.

Amennyiben a késztiléket egy ideig nem hasznalgkazij kissé deformalodhat, ami
a megvaltoztathatja a szokasos pedalozas nyUgiot@nyt, azonban par perces
hasznalat utan a szalag visszanyeri eredeti fotmaja

Hibakddok

Amennyiben a gép hibakddot jelez vagy lefagy hikizatranszformatort a haldzati
dugaljbdl.

Varjon egy percet, majd dugja vissza a transzftorha dugaljba. Amennyiben a hibakéd
ismételten fenn all, kérjuk, forduljon szakszenrgzh

Kivanunk a gép hasznélatahoz sok sikert és j0 egégget!
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