Robust Olympic lépcs 0z0gép

Hasznalati Utmutatd
[Hobust Model# KLJ-5309P

FONTOS! Osszeszerelés és hasznalattelgondosan olvassa végig a

hasznalati Utmutatdéban leirtakat!
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Robust Olympic lépézoégep

A biztonsagos hasznalat érdekeben kérjik vegyedigmbe a kovetkéautasitasokat

« Amennyiben a készlléket tovabb adja, vagy mas dyeeilé engedi hasznalni,
bizonyosodjon meg arrél, hogy az a személy enndlasznalati utasitdsnak a tartalmat
ismeri-e.

» [Ezta gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

» Ellendrizze az elé hasznalat étt, majd késbb is rendszeresen, hogy minden csavar, kotés
feszes-e.

» Tavolitson el minden éles targyat a készllék kdemekdrnyezetétd, mielétt megkezdi az
edzést.

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

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

* Amennyiben engedi gyermekét a készilékkel edzearmgke testi és szellemi f&jlése
érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép Iehasznalatara. A készilék nem jatékszer.

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

» Akészulek 6sszeszerelésénél figyelni kell arrgytekészilék stabilan alljon.

« Viseljen mindig edzésre alkalmas szabéadighat és ciit, amennyiben On a késziiléken edz.

» Acipétalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

« Atréning megkezdésedt kérjiuk, konzultaljon orvosaval! Az orvos tajékatga Ont arrdl,
hogy milyen terhelési intenzitas felel meg Onnelellbtte tippeket ad az edzéshez és a
helyes taplalkozashoz.

» Szerelje 0ssze készilékét az 6sszeszerelési @Ejntshasznalja a csatolt alkatrész listat. A
szerelés @kt ellerdrizze, hogy az alkatrész listdban szefeplkatrészek hianytalanul
rendelkezésre éllnak-e.

» Helyezze a készlléket egy szaraz sima helyre, jakészilékét a nedvesséigHelyezzen a
gépe ala csuszasmentes talapzatot.

* Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatéksze

* Amennyiben szédilés, hanyinger, rosszullét, vagg srdkatlan tiinet I1ép fel, hagyja abba
azonnal az edzést és konzultaljon orvosaval.

« Ugyelijen arra, hogy az edzés idején mas személyariézkodjon a készilék kozvetlen
kdzelében, a baleset elkerllése érdekében.

« Ugyelijen arra, hogy az allithatd részek beallitdban készilék helyes pozicioba legyen
beallitva.

A készilekre jotallas csak otthoni, csaladi hasznat esetén érvényesithét

A készuleket teherbirasa : 120 kg.
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Robust Olympic lépézoégep

Gratulalunk a Robust Olympic Iépcs  6z6 gép kivalasztasahoz.
Megtette az elsé leépést egy egészségesebb és boldogabb életstilus felé.
Ezt a terméket a gyarto kifejezetten otthoni (csaladi) hasznélatra tervezte, hogy megbizhato

teliesitményt és élvezetes edzést nyujtson az On szamara sajat otthonaban.

Garancia:
A termékre a gyartd garanciat csak otthoni, csaladi hasznalat és a hasznalati
Gtmutatéban leirtak betartasa esetén vallal.
Az otthoni, csaladi hasznalat, a termék egy haztart  asban él 6 személyek részér 6l
tortén 6, hetente 3-4 alkalommal és maximum 2 x 30 perces h  asznalatéat jelenti.
A készllék nem alkalmas félprofesszionalis és profe  sszionalis hasznélatra.
A garancia idétartama a varsarlas idépontjatol szamitott 12 honap. A garancia vételi szamla
vagy blokk felmutatasaval érvényesithet6.
A garancia nem terjed ki:

* Kilsé er6hatashol ered6 sérulésekre

» Hibas 6sszeszerelésbél szarmazé meghibasodasra

* Ahasznalati utmutatéban leirtak be nem tartdséara

* Akészuléek nem szakszerviz altal torténd javitasara

A Maximalis felhasznaloi suly 120 kg. Ezért a készii  léket 120 kg-nal nehezebb

felhasznal6 ne hasznalja, mert az a készulék meghib  dsodasahoz vezethet!

Amennyiben a készilékkel kapcsolatosan barmilyen jellegi probléma merlne fel,
(6sszeszerelés soran probléméat tapasztal, hasznalat soran meghibasodik, stb.),
kérjuk forduljon a termék magyarorszagi forgalmazdéjahoz :
PAN-TRADE KFT. (1085 Budapest, Jozsef krt. 83.)

Tel: 06-1-267-4921, Tel/Fax: 06-1-318-7159
Amennyiben a készilék meghibasodik, kerjik jelezze azt a
szerviz@pan-trade.hu e-mail cimre
a termék nevének, hibajanak,

a vasarlas helyének és idejének,
illetve a felhasznal6é adatainak (név, cim, telefonszam) feltiintetésével.
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Robust Olympic lépézoégep

Fobb alkatrészek rajza:
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Robust Olympic lépézoégep

Bontott rajz:

46 4247 3630 3132333435 76 38 39 40

4 oldal
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Alkatrész lista (1) :

Robust Olympic lépézoégep

Parts - Parts _

. Description QTTY . Description QTTY
1 Computer 1 16  |Main Frame 1
2 Pulse Extension Wire 2 17  |Flat Washer 4
3 Flat Washer 4 18 |Rear End Cap 2
4 Cross Pan Head Screw 4 19 |Rear Bottom Tube 1
5 Upright Post 1 20 |Allen Bolt 8
6 Allen Bolt 8 21  |Rubber Cushion 2
7 Arc Washer 4 22  |Pedal Support 2
8 Upright Post Cover 1 23  |Flat Washer 2
9 Upper Computer Wire 1 24  |Pedal 2
10 Lower Computer Wire 1 25 L/R |Left/Right Handralil 1pr
11 Nylon Nut 2 26  |Phillips Tapping Screw 18
12 Transport Wheel 2 27  |Handrail Foam Grip 2
13 Hex Bolt 2 28  |Pulse Sensor 2
14 Front End Cap 2 29 |Hex Socket Pan Head Bolt 20
15 |Adaptert 1

MEGJEGYZES:

Az alkatrészek t6bbsége kulén-kUlbn van csomagolva, azonban néhdny alkatrész mar eleve

a helyén van, igy ezeket elészér el kell tavolitani, majd a megfeleld &sszeszerelési leépést
kévetden visszahelyezni a helyUkre!

KérjUk, kévesse a haszndlati Utmutatdban leirtakat és vegye figyelembe az eleve helyUkdn

lévé alkatrészeket!

Hasznalati tmutat6
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Alkatrész lista (2) :

Robust Olympic lépézoégep

Parts . Parts .
. Description QTTY . Description QTTY
30 Idle Wheel 2 54  |Bolt M10x60 2
31 Bushing @10x¢p16x9 1 55  |Alloy Bushingp28x@16x16 4
32 Nylon Nut M10 1 56 |Bushingpl6x¢p10x40 2
33 Flange Nut M10x1.0 4 57  |Nylon Nut M10 2
34 Idle Wheel Support 1 58 |Wheels Support connection 1
35 Spring 1 1 59 |Fly Wheel 1
36 Bolt M10x40 1 60  |Nut M10x1.0xH5 1
37 Circlip D25 2 61 |Buffering sleeve 2
38 Flat Belt 300 PJ6 1 62 |Circlip D13 4
39 Driven Belt pulley 1 63  |Bushing®18x®d12.2x3 2
40 |Axle 1 64  |Chain Wheel 2
41 Buffering Block 2 65 |Bushing ¢25.6x¢(28.6%x8.5 2
42 Alloy Bushingp32x@19x15 16 66 |Bolt M8x45 8
43 Pedal Support Connection 1 67  |Aluminum Alloy Bearing Seat 2
44 Bolt M12x85 4 68 |Flat Washer D16xd8x1.5 8
45 Bushingp19x@12x60.5 4 69  |Nylon Nut M8 8
46 Flat Washer D24xd12x2 4 70  |Driving Belt pulley 1
47 Nylon Nut M12 4 71  |Screw M8x10 1
48 Bolt M5x50 4 72L/R |Left/Right Chain Cover 1 pr
49 Sensor seat 1 73  |Electric Motor 1
50 Sensor 1 74 |Spring 2 1
51 Magnet 1 75 |Bolt M10x25 1
52 Magnet Seat 1 76  |Circlip D15 2
53 Nylon Nut M5 4 77 |Flat Belt 360 PJ6 1
Hasznalati itmutato 6 oldal




Robust Olympic lépézoégep

Osszeszerelés:

1.LEPES

SZERELJE A LABAT (19) AFO VAZRA (16)
A CSAVAROK (6) ES ALATETEK (17)
FELHASZNALASAVAL AZ ABRANAK
MEGFELELOEN.

2.LEPES

HELYEZZE FELA FOLSO BORITAST (8) A
FOOSZLOPRA (5).

CSATLAKOZTASSA OSSZE A FELSO
ERZEKELO KABELT (9) Az ALSOVAL (10),
MAJD HELYEZZE A FOOSZLOPOT (5) VAZRA
(16) ES ROGZITSE A CSAVAROKKAL (6) ES AZ
ALATETEKKEL (7). CSUSZTASSAA FELSO
BORITAST UTKOZESIG A VAZRAA 3. ABRANAK
MEGFELELOEN.

MEGJEGYZES: A CSAVAROKAT CSAK AZ UTAN
HUZZA MEG , MIUTAN MINDEGYIKET A HELYERE
ILLESZTETTE!

Hasznalati tmutat6 7 oldal



Robust Olympic lépézoégep

3.LEPES

ILLESSZE OSSZE A KAPASZKODORUDAKAT
(23 és 26), MAJD SZERELJE A KAPASZKODO-
RUDAKAT (25L,25R) A FO OSZLOPON (5) ES
AZ ELULSO LABON (19) TALALHATO
KAPCSOLODASI PONTOKHOZ.
CSATLAKOZTASSA OSSZE A KEZPULZUS
KABELET (28 ES 2) MIELOTT ROGZITENE A
KAPASZKODOKAT.

ROGZITSE A KAPASZKODORUDAKAT
CSAVAROKKAL (20, 15) AZ ABRANAK
MEGFELELOEN.

MEGJEGYZES: A CSAVAROKAT CSAK AZ UTAN
HUZZA MEG , MIUTAN MINDEGYIKET A HELYERE
ILLESZTETTE!

VIGYAZZON, HOGY A KABELEK NE SERULJENEK!

4.LEPES

CSATLAKOZTASSAAZ ERZEKELO ES PULZUS
KABELEKET (2 ES 9) ACOMPUTERHEZ (1).

ROGZITSE A COMPUTERT (1) AFO OSZLOPHOZ A
CSAVAROK SEGITSEGEVEL (4) ES ALATETEK (3)
AZ ABRANAK MEGFELELOEN.

MEGJEGYZES: VIGYAZZON, HOGY A KABELEK
TUSKEI NE FERDULJENEK EL A
CSATLAKOZTATASKOR!

A halbézati adapter (15) csatlakoztatasat kovéen a
készulék mikodokepes.
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Robust Olympic lépézoégep

KOMPUTER HASZNALATA

B ARRE
S GAE
o hnas ) PROGRAM {5l LEVEL {3

% SRI0IE000 B BRg HL

GOMBOK HASZNALATA:

1. ENTER:
A programok kdzben. A funkciok kivalasztasa. Nyomja meg az Enter gombot annél a
programnal, amelyikkel edzeni szeretne.
Beallitasok kdzben. Nyomja meg az Entert annal az értéknél, amelyik megfelel6 Onnek.
2. START/STOP: A kivalasztott program elinditasara, edzés kozben megéllitasara szolgal
Ujrainditashoz. Nyomja meg az Entert folyamatosan tébb mint 2 masodpercig a

komputer Ujrainditasahoz (Resetélas)
3. MODE: A kijelzett funkcié értékek SPEED (sebesség) vagy RPM (fordulatszam),
illetve WATT (teljesitmény) vagy KIOULE/CAL (kaléria)

megvaltoztatasahoz.

4. FEL (UP) és LE (DOWN): Nyomja meg a LE és a FEL gombokat a programok kivalasztasahoz .
Nyomja meg a LE és a FEL gombokat az 1d8, Tavolsag, Kaléria, Eletkor,
Nem, és a Pulzus értékeinek csokkentéséhez és noveléséhez.

5. Pulzus helyredllitas (RECOVERY): Nyomja meg a RECOVERY gombot a pulzusmegnyugvas

méréséhez.

Hasznalati tmutat6 9 oldal



Robust Olympic lépézoégep

® Akijelzorol:
A. START: Jelzi az edzésprogram elindult

5

START
B. STOP: Jelzi az edzésprogramot ledllitottak. A fetimélo valtoztathatja a programokat és az
értékeket.

&

STOP
C.PROGRAM n: Jelzi az adott program szamat PROGRAM :1 - PROMRE6 kozott

PROGRAM !5

D.LEVEL n: Jelzi a nehézségi szintet LEVEL :1 - LEVEL :1&kt.

LEVEL (2

E. GENDER: Jelzi a nemet : Male (férfi) or Femalé)(n
© ©

F. TIME/HEIGHT/WEIGHT kijelz6: Programtol fuggen a TIME (id), HEIGHT (felhasznalo
magassaga) vagy WEIGHT (felhasznalo sulya) jelerak .

m; ““‘

G. RPM/SPEED/KMH (MPH) kijeld : Programtol fliggen a RPM (fordulatszam) vagy
SPEED (sebesség), utobbi KMH vagy MPH mértékeglyse jelenik  meg.
(felhasznald sulya) jelenik meg .

SPEED w, W, W,
s Y I 1

) MPH .‘ “I"

H. DISTANCE/FAT% kijelz: Programtdl fig§en DISTANCE (tavolsag) vagy FAT%
(testzsir %) értéke jelenik meg.

DIST .".:‘ .:‘ ::‘

00500, 800,850
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Robust Olympic lépézoégep

|. CAL/WATT/BMR kijelz6 : Programtdl fuggen CAL (kaldria) , WATT (teljesitmény) vagy
BMR értéke jelenik meg.

CAL -, W W,
e o | B

an A1, 0

J. T.H.R./BMI/AGE kijelz6 : Programtdl figgen a TARGET HEART RATE (célpulzus), a
BMI vagy az AGE (életkor) értéke jelenik meg.

AR 1
& QS

(BMI

K. HEART RATE/BODY TYPE kijel®: Programtél fugen a HEART RATE (pulzus) vagy
BODY TYPE (test tipus) értéke jelenik meg.

HEART RATE ." .." ."

CEAGT L 41 41 ¢

L. LOADING (Program diagramm) kijetz 10 oszlopbdl és oszloponként 8 szegméhalh
Minden oszlop 3 percet (ha nem valtoztatjuk megdez2s idejét) és minden szegmens 2
nehézseégi szintet jeldl.

Hasznalati tmutat6 11 oldal



® Megadhatd/ véaltoztathato értékek:

Robust Olympic lépézoégep

Funkcio Tartomany | Visszaszamlasmsbapértek Lépéskodz
PROGRAM 1~16 16~1 1 1
LEVEL 1~16 16 ~1 N/A 1
GENDER Male, Female N/A Male N/A
TIME 0:00 ~ 99:59 99:00 ~ 5:00 0:00 1:00
HEIGHT (cm) 110.0 ~ 199.5 199.5 ~ 1100 175.0 0.5
WEIGHT (kg) 10.0 ~ 199.8 199.8 ~ 10.C 70.0 0.2
DISTANCE 0.0 ~999.0 999.0~1.0 0.0 1.0
WATT 30 ~ 300 300 ~ 30 100 10
TARGET H.R. 60 ~ 220 220 ~ 60 90 1
AGE 10 ~99 99 ~10 30 1

® Par dolog, amit ismernie kell az edzés megkezdése e
A. A komputer kijeldjen lathato kiszamolt és kijelzett értekek tajélbaijellediek, nem
alkalmasak orvosi célokra
B. Az egyes programokban valtoztathaté/ megadhatdcfakk

Programok | Funkcidk

P1~P7 TIME, DISTANCE, AGE

P8 GENDER, HEIGHT, WEIGHT, AGE

P9 TIME, DISTANCE, TARGET H.R.

P10~ P12 | TIME, DISTANCE, AGE

P13 ~P16 | TIME, DISTANCE, AGE, 10 Intervallum

Keérjuk, vegye figyelembe, hogy vagy csak ai (@IME) vagy csak a tavolsag (DISTANCE)
ertéke allithatd be! Egyszerre mindkét érték ndithato be. (Pl. Ha megadott edzésid
ertéket (vagyis az értek nem 0), tavolsagot mar adnat meg)
C. Program valasztas:
16 kulonbod program kozll valaszthat: 1 Manual (manualisaithailé) Program, 6 Preset
(elére beallitott) Programs, 1 Body Fat (zsirszint)gPam, 4 Heart Rate Control (pulzus
kontrollalt) Programs, and 4 User Setting (felhabaraltal allithaté/mddosithatd) Programs.
D. Program Grafikon:
A programdiagram minden programnal mutatja, hogsatozik a nehézseégi szint.
Alapallapotban az edzéssi@0 perc, igy minden oszlop 3 perc edzésjelent. Amennyiben
az edzeésiét (TIME) megvaltoztatja, minden oszlop ideje adslpdzésidiegy tizede lesz.
(Pl. 40 perc beallitasakor 4 perc; 5 perc beéhial ¥z perc)
Az egyes programok programdiagramijai:

Hasznalati tmutat6 12 oldal



Robust Olympic lépézdgép

Program 2 (Polling)

Program 1 (Manual)

Program 4 (FatB

Program 3 (Valley)

Program 6 (Mountain)

Program 5 (Ramp)

o/ o
LT

Program 8 (Body Fat)

Program 7 (Random)

Program 10 (60%R.8.)

Program 9 (Target H.R.)

Program 12 (83R.C.)

Program 11 (75% H.R.C.)

oennnilil
LT

13 oldal
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Program 13 (User Setting)
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Program 15 (User Setting)

Py’ Juwy Jusies) | % ey
LT T R
Py JFoscy Sesiesl %%
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Programok kivalasztasa és az értékek bedllitasa:

Robust Olympic lépézoégep

Program 14 (\$ssting)

Py’ Juwy Jusies) | % ey
Py JFosey Sesiesl %%
TN THERC I TERT T
ey ¥ F gespsssy B R s
o i i s— o ] — 1 — T w—. | kR v—

Fawy  Juwy  Jusfes) Resl e
ey Feeey ZFesmpwsl R Ry
ST TERC OO AT O R
2 LT W T

Bekapcsolast kovetéen az “ UP” vagy a ’"DOWN” gombok segitségével kivalaszthatja az ENTER gomb

segitségével pedig beléphet a kivant programba.

A kivalasztott programokban egyes funkci6, illetve edzés értékekeket (Time, Distance, Calories, Age(életkor))

be is lehet allitani. A beallithaté érték villog a kijelzén és az “ UP” vagy a "DOWN” gombok segitségével

modosithatja az ENTER gomb segitségével pedig elfogadhatja az értéket.

A bedllitott funkcio értékek az edzés kdzben visszafelé szamlalddnak és amennyiben elérik a 0 értéket a

készilék ezt hangjelzéssel jelzi és vége a programnak.

Beallithato értékek:

1. TIME (id6) : Az edzésidét bedllithaté a 8-as program kivételével.

2. DISTANCE (tavolsag) : Az edzés tavolsaga beéllithato a 8-as program kivételével.

1. Manuélis Program és El 6re Beallitott Programok (P1 és P2-P7):

1. Nyomja meg az “ UP” vagy a ’"DOWN” gombot a megfelelé program kivalasztasahoz,

majd nyomja meg az Enter gombot a manualis programba val6 belépéshez.

2. Az 1d6 (Time) értéke villog a kijelzén, nyomja meg az “ UP” vagy "DOWN” gombokat az

edzéssel eltdlteni kivant id6 beallitAsahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték

régzitéséhez.

3. ATavolsag (Distance) értéke villog a kijelz6n, nyomja meg az “ UP” vagy "DOWN”

gombokat a tavolsag beallitAsahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték

régzitéséhez.

4. Az AGE (életkor) értéke villog a kijelzén, Nyomja meg az “ UP” vagy “DOWN” gombokat

az érték bedllitasdhoz Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez. Az életkor

megadasaval a késziilék kiszamolja az ajanlott célpulzus értéket :(220-életkor)*0,85

5. Nyomja meg a START/STOP gombot a gyakorlat elkezdéséhez.

Hasznalati tmutat6
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Megjegyzés:
1.
2.

Robust Olympic lépézoégep

Mikor elérte barmelyik beallitott értéket, a komputer egyet csipog €s megall.

Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert Gjra és nyomja

meg a START gombot.

3.

A manudlis (P1l)program alapnehézségi szintie 6, ami edzés kézben az “ UP” vagy

“DOWN" gombokkal valtoztathat6.

4.
5.

A beépitett programoknal (P2-P7) a nehézségi szint a programgrafikon alapjan valtozik.

Amennyiben a pulzus értéke elérte a célpulzus értéket célszerli csdkkenteni a nehézségi

szintet vagy az intenzitast!

2. Testzsir szdzalékmérés (Body fat program P8)

A testzsir és a pulzus megnyugvas méréséhez helyezz e atenyerét a pulzus érzékel okre!

1.

6.
7.

Nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN"” gombot a program kivalasztasahoz, majd nyomja
meg az ENTER gombot a programba val6 belépéshez.

A Nem (Gender) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN" gombot a nemének
(Male=férfi; Female=n6) a kivalasztasdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
régzitéséhez.

A Magassag (Height) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN"” gombot a
magassaganak a bedllitasdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

A Suly (Weight) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot a
magassaganak a bedllitasdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.
Az Eletkor (Age) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN" gombot az életkor
bedllitasdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

Nyomja meg a START/STOP gombot a mérés elkezdéséhez.

Miutdn a mérés befejezddott, nyomja meg az ENTER gombot az eredmény

megtekintéséhez.

8.

A programbol val6 kilépéshez nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot.

A mennyiben a testzsir-mérés soran a tenyere nem érintkezik megfeleléen a pulzus érzékelbével a készilék

Error 3 hibakddot fog jelezni. Nyomja meg a START/STOP gombot és prébalja Ujra.

TEST TIPUSOK

(Body Types):

Atestzsir szazalékmérésnél 5 test tipust kilonbdztetiink meg a szazalék fiiggvényében.

1-es tipus 5%-t0l 14%-ig.

2-es tipus 15%-t6l 24%-ig.
3-as tipus 25%-t6l 29%-ig.
4-es tipus 30%-t6l 39%-ig.
5-0s tipus 40%-t6l 50%-ig.

Hasznalati tmutat6
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Robust Olympic lépézoégep

] Test tipus Vékony Egészséges Molett Tulsulyos Elhizott
N
Nem FAT% | BODY1 BODY2 BODY3 BODY4 BODY5
Férfi/<30 éves <14% 14%~20% 20.1%~25% 25.1%~35% >35%
Férfi/>30 éves <17% 17%~23% 23.1%~28% 28.1%-~38% >38%
N&/< 30 éves <17% 17%~24% 24.1%~30% 30.1%~40% >40%
No&/>30 éves <20% 20%~27% 27.1%~33% 33.1%~43% >43%

Alapanyagcsere-érték:  (Basal Metabolic Rate BMR) az az energia (kalériaban mérve) amely a test

szamara nyugalmi allapotban sziikséges a normalis test funkciék fenntartadsahoz.

Testtdmeg mutato: (Body Mass Index BMI), amelyet a testforma megéallapitasanal hasznalnak.

Zsir %: (Fat %), a teljes zsir tomege a testben szazalékosan kifejezve.
Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix kormanyon talalhato érzékelékre. A minél pontosabb
pulzusleolvaséas érdekében tgyeljen arra, hogy tenyere ne legyen til szaraz és tal izzadt sem. A megfeleld
pulzusérték segiti az edzés soran. A pulzusértékek a kijelzén grafikus formaban is lathatéak.

Kezd 6knek ajanlott a maximalis pulzusérték 50-60%-an tartani a pulzusukat.

Edzésben lev 6knek ajanlott a maximalis pulzusérték 60-70%-4n tartani pulzusukat.

A pulzusértéknek folyamatosan a maximalis pulzusérték 70-85%-on tartasa , mar intenziv igénybe vételnek
teszi ki a szervezetet.

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 - életkor

A komputer rendelkezik 5 KHz-es pulzus jelad6 6v je  1ének vételi lehet 6ségével. A pulzus jeladd 6v nem
tartozéka a késziléknek, kulén rendelhet 6.

Figyelem: A késziilék csak 5KHz-es jeladd 6v vel m  (ikddik. Mas frekvenciaju jeladé 6v hasznélata
esetén vagy hibas pulzusértéket jelez, vagy nem mut  at pulzus értéket.

Megjegyzés: Ne haszndlja egyszerre a kézpulzus méré st és az dves pulzusmér 6 rendszert!

Hasznalati tmutat6 16 oldal
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A kdvetkez 6 programokhoz (P9-P12) sziikséges a folyamatos pulzu  smérés és ajanlott a pulzus jelado

ov hasznalata:

4. Célpulzus program (TARGET HEART RATE P9)

1.

Nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot az egyik program kivalasztasahoz

harom kézil, majd nyomja meg az ENTER gombot a programba val6 belépéshez.

2.

Az 1d6 (Time) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot az edzéssel

eltolteni kivant id6 beallitAsahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

3.

A tavolsag (Distance) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN"” a gombot a

tavolsag bedllitasdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez

4.

A Cél Pulzus (T.H.R. Target Heart rate) felirat villog. Ellenérizze, hogy megfelelé-e az

érték onnek. Ha nem megfelel6, nyomja meg az “UP” vagy a “DOWN” gombot az elérni

kivant pulzus értékének beallitasahoz.

5.
Megjegyzés:
1.

Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés elkezdéséhez.

Mikor elérte barmelyik beallitott értéket (kivéve célpulzus), a komputer egyet csipog és
megall.

Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert Gjra és nyomja
meg a START gombot.

A célpulzus programban az edzés nehézségi szintje az 6n pulzusanak a fliggvényében
valtozik, agy, hogy a pulzusa lehetéség szerint mindig a bedllitott célpulzus szinten

maradjon.

5. Pulzus kontrollalt programok (Heart Rate Control Programs P10-P12):

P10 - 60% H.R.,

P11 - 75% H.R.,

P-12 - 85% H.R.
1.

Hasznalati tmutat6

Célpulzus szamitasi mod (220- élet kor)*0,6  (max. pulzus 60%-a)

Célpulzus szamitasi mod (220- életk or)*0,75 (max. pulzus 75%-a)

Célpulzus szamitasi mod (220- élet  kor)*0,85 (max. pulzus 85%-a)
Nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot az egyik program kivalasztasahoz harom
kézul, majd nyomja meg az ENTER gombot a programba val6 belépéshez.
Az Id6 (Time) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN" gombot az edzéssel
eltolteni kivant id6 beallitAsahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.
A tavolsag (Distance) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "'DOWN” a gombot a

tavolsag bedllitasdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez
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5.
Megjegyzés:

1.

2.

Robust Olympic lépézoégep

Az Eletkor (Age) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN" gombot az életkor
bedllitasdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés elkezdéséhez.

Mikor elérte barmelyik beallitott értéket, a komputer egyet csipog €s megall.

Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert Gjra és nyomja
meg a START gombot.

A pulzus kontrollalt programokban az edzés nehézségi szintie az 6n pulzusanak a
fliggvényében valtozik, agy, hogy a pulzusa lehetéség szerint mindig a beallitott célpulzus

szinten maradjon.

6. Felhasznal¢ altal programozhaté program (USER PR OGRAM P13-16)

1.

Hasznalati tmutat6

Nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN"” gombot a felhasznaldi program (U1, U2, U3 és U4)
kivalasztasahoz.
Nyomja meg az ENTER gombot a programba val6 belépéshez.
Az 1d6 (Time) értéke villog a kijelzén, nyomja meg az “ UP” vagy "DOWN"” gombokat az
edzéssel eltdlteni kivant id6 beallitAsahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
régzitéséhez.
A Tavolsag (Distance) értéke villog a kijelzén, nyomja meg az * UP” vagy "'DOWN”
gombokat a tavolsag beallitAsahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
régzitéséhez.
Az AGE (életkor) értéke villog a kijelzén, Nyomja meg az “ UP” vagy “DOWN” gombokat
az érték bedllitasdhoz Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez. . Az életkor
megadasaval a késziilék kiszamolja az ajanlott célpulzus értéket :(220-életkor)*0,85
Miutan beallitotta a funkcié/edzés értékeket megszerkesztheti a sajat edzésprofiljat.
Az 1-es oszlop nehézségi szintje villog, nyomja meg az “UP” vagy a “DOWN” gombot és
allitsa be a kivant nehézségi értéket.
Nyomja meg az ENTER gombot az adatok rogzitéséhez.
A 2-es oszlop nehézségi szintje villog, nyomja meg az “UP” vagy a “DOWN"” gombot és
allitsa be a nehézségi értéket.
Nyomja meg az ENTER gombot az adatok régzitéséhez és a kévetkezd oszlop értékének
bedllitasahoz jut.

Kérjuk, kévesse a fent leirt utasitasokat (9.-10. pont) 1-t6l 10-ig a program beallitasahoz.

Ha elkészilt, nyomja meg a START/STOP gombot a gyakorlatok elkezdéséhez.
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Megjegyzés :
1. Abeallitott edzés profilokat a komputer eltarolja a memériajaba.
2. Anehézségi szint a bedllitott értékek alapjan fog valtozni.
3. Mikor elérte barmelyik beallitott értéket, a komputer egyet csipog és megall.
4.  Amennyiben a pulzus értéke elérte a célpulzus értéket célszerii csokkenteni a nehézségi
szintet vagy az intenzitast!
5. Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert Ujra és nyomja

meg a START gombot.

6. Pulzus megnyugvas mérése
Az edzés végén a RECOVERY gomb megnyomasaval a komputer megvizsgalja az On pulzusmegnyugvasat
(tulajdonképpen a szivének az edzettségi allapotat ). Ehhez helyezze kezét 60 masodpercig a kézpulzus
szenzorokon.
A pulzusmegnyugvas értékét a komputer F1 és F6 kozotti értékben jelzi ki. F1 a legjobb érték.

A pulzus megnyugvas mérés értékéeinek a jelentése:

ERTEK JELENTESE
1.0 KIVULALLO
1.0<F<2.0 KITONO
2.0<F=<29 JO
3.0=<F=<3.9 MEGFELELO
40<F<5.9 ATLAG ALATTI
6.0 GYENGE
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EDZESI UTALASOK

Intenzitas

Minél jobb az edzést végzzemély kondicidja, annal tébb edzés kovetelmiéelyemelni. Ez az
edzés idtartam meghosszabbitasaval és /vagy a nehézségnfelésével lehetséges.

Gyakorisag

Egy normas feléttnek hetente 2 alkalommal kell edzenie, azértydamdicidjat megtartsa. A
kondici6 javitasa és a testsuly valtoztatasa étrkéegaldbb 3 edzés egységre van sziikség hetente.
Minden edzés egység 3 edzés fazisbdl all:

Bemelegib, eds és levezét fazis

Motivacio

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A késziilék biztonségi nivojat csak akkor lehet ragghi, ha azt rendszeresen a karokra és
kopasokra vonatkozéan atvizsgalja. Kilonleges figge kell forditani a zar6kupakokra, gékye

és stabilizatorokra, a taposé pedalra és a mozzékée.

Bemeleqités

Ahhoz, hogy elkerllhessen kulonlibdzomsériléseket vagy mas egyéb sériléseket, @ahipgy
minden gyakorlat megkezdéséteimelegitsen be. A bemelegitéskaisziti izomzatat az
elkdvetkezend gyakorlatsorozatok elvégzésehez. A bemelegitéegaltdbb 5-10 percesnek kell
lennie ahhoz, hogy az izomzata készen alljon éizkgsebb gyakorlatok végrehajtasara is. A
bemelegid gyakorlatok egyike se legyen megjegts, de mozgassa meg minden izomzatét és
izUleteit. A bemelegdt gyakorlatoknak aerob mozgasoknak kell lenni.

Edzes a gépen

A bemelegib gyakorlatot elvégzését koven elkezdheti az edzést. Ahhoz, hogy elérje aitts@det
és egészseget amit elvar, az edzést fokozatosgmeezebbé, ezzel érheti el, hogy izomzata
er6sebbé és fittebbé valik.

Valdszinii, hogy a mozgas elkezdése utan par napig, vagypakadrétig izomlaza lesz. Ez teljesen
normalis és ha folytatja a mozgast, akkor az izandéltinik folyamatosan. Ha nem érez izomlazat,
vagy izomfaradtsagot azt jelenti, hogy nem elégriniv Onnek a gyakorlatok elvégzése, igy annak
siiriiségét illetve gyakorisagat fokoznia kell.

Levezetés és Nyuijtas

A nyujtassal ellazithatja izmait, ezzel elkertilvieégbbi sériléseket, atlagban 10-15 perc nyujtas
ajanlott naponta.

A nyuijté gyakorlatokat mindig lassan és kdnnyedégezze, nehogy meg@dtesse vele magat.

Addig nyujtsa csak izmait amig nem érez egy enylmtast izmain, amint fajdalmas kezd lenni ne
hlzza tovabb. Kb. 20-30 mésodpercig tartson egitarlat. Lassan és ritmikusan lélegezzen.
Emlékezzen, a nyujtast a teste mindkét oldalanvégeznie.

Kérem, kovesse a kovetlgegyakorlatsorozatot a bemelegitéshez, illetve rggljioz!.
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1. Combizom nyujtasa:

Alljon kozel a falhoz, egyik kezével tamaszkodjomak, méasikkal
pedig megfogva hatrahajtott labat hizza azt a f&mek gyengéden,
agy hogy ne fajjon. Ezt ismételje meg a masik laisakb. 20-30
masodperces kuldnbségekkel.

Ugy alljon, hogy teste egyenes legyen a combjaval.

2. Vadli és achilles nyujtas:

Alljon egy székhez és Iépjen be az egyik labawsdék hatso labai
kozé, a masikkal pedig enyhén Iépjen héatra, holgsi 145 fokos
szoget zéarjanak be. Igy nyujthatja vadlijanak iznéaiachillesét.

3. Tricepsz nyujtas a fej felett:
Egyik kezével fogja meg a masik konyokét a fejetteles enyhén
hlzza azt, hogy tricepsz izmat nyujthassa.

4. Hats6 combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé |épjkmee Ezutan azt a
labat, amelyikkel nem lépettéee hajlitsa be, de a masik maradjon
nyujtott helyzetben. Ezutan térzsét hajlitsa enyhéydujtott 1abara,
amig nem érzi, hogy hatsé combizma hizdédik. Ut&nerze el
forditva is a masik laban. A gyakorlatot kb. 20f88sodpercig
végezze.
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5. Farizom nyujtasa

Fekldjon le a foldre egyenes testtel, majd egyikdidehajlitva
hazza fel. Ezt kbvéen fogja meg térdét és hlzza a teste felé
vagy mellé enyhén. Ezt végezze el a masik labayalogy a

nyujtas tokéletes legyen. A gyakorlatot kb. 20-3soupercig
végezze.
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6. Beld combizom nyujtasa

Uljon le a foldre és hajlitsa be labait, majd antéden egyenletesen
mindkét labat nyomja a fold félé, mig nem érzi, hoglss combijai
enyhén feszilnek. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpenégezze.

7. Karok nyujtasa

Egyik karjat rakja a feje mogeé fel, a masikat peallgata mogé és
prébalja 6sszeérinteni azokat. Ha 6ssze tudjasiiindakkor hlzza
fel illetve lefelé enyhén karjait, amig karizmainméeszilnek.

Kellemes edzést és j6 egészséget kivanunk!
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