Tunturi E80 Ergométer

Fontos!

Kérjiik, figyelmesen olvassa végig a hasznalati utmutatot és kdvesse az abban leirtakat!
Ez a termék otthoni hasznalatra lett tervezve csak lakasban hasznalhatd, szabadtéren nem.

A biztonsdgos haszndlat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezo
utasitasokat

e Amennyiben a késziiléket tovabb adja, vagy mas személynek engedi hasznalni,
bizonyosodjon meg arrol, hogy az a személy ennek a hasznalati utasitasnak a tartalmat
ismeri-e.

e [Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

e FEllendrizze az els6 hasznalat eldtt, majd késobb is rendszeresen, hogy minden csavar,
kotés feszes-e.

e Tavolitson el minden ¢les targyat a késziilék kozvetlen kornyezetébdl, mieldtt
megkezdi az edzést.

e (Csak abban az esetben hasznalja a késziiléket, ha az kifogéstalan allapotban van.

e A hibas részeket azonnal ki kell cserélni, és/vagy a késziiléket a rendbehozatalig nem
szabad hasznalni.

e Amennyiben engedi gyermekét a késziilékkel edzeni gyermeke testi és szellemi
fejlodése érdekében, hivija fel gyermeke figyelmét a gép helyes hasznélatara. A
késziilék nem jatékszer.

e Ugyeljen arra, hogy a nem megfeleld edzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.

o A késziilek 0sszeszerelésénél figyelni kell arra, hogy a késziilék stabilan alljon.

e Viseljen mindig edzésre alkalmas szabadidd ruhat és cipSt, amennyiben On a
késziiléken edz.

e A cipétalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

e A tréning megkezdése elétt kérjiik konzultaljon orvosaval. Az orvos tajékoztatja Ont
arr6l, hogy milyen terhelési intenzitds felel meg Onnek. Mellette tippeket ad az
edzéshez ¢s a helyes taplalkozashoz.

e Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és Ovja késziilékét a nedvességtol.
Helyezzen a gépe ala csuszdsmentes talapzatot.

e Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

¢ Amennyiben szédiilés, hanyinger, rosszullét, vagy mas szokatlan tiinet 1ép fel, hagyja
abba azonnal az edzést és konzultaljon orvosaval.

e Ugyeljen arra, hogy az edzés idején mas személy ne tartézkodjon a késziilék kozvetlen
kozelében, a baleset elkeriilése érdekében.

e Ugyeljen arra, hogy az allithatd részek bedllitasdnal a késziilék helyes pozicidba
legyen beallitva.

Transzformadtor

Miel6tt csatlakoztatja a transzformatort a haldzati csatlakozdba, legyen biztos abban, hogy a
halézati fesziiltség 230V.

Ne hasznaljon hosszabbitot, a transzformator kozvetlentil a halozati csatlakozdba dugja!

A kabelt a kép szerint hurkolja at a késziiléken talalhato rogzitd gyliriin és csak utdna
csatlakoztassuk a késziilékhez. Gy6z0djon meg rola, hogy a kabel nem a késziilék alatt megy
at!
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Veszély: a veszélyek, tliz, aramiités elkeriilése miatt ne hagyja a késziiléket bekapcsolva
magara, illetve a gyakorlat befejeztével mindig kapcsolja ki és a transzformatort htizza ki a
halozatbol

Javaslatok az edzéshez

Mindenképpen melegitsen be az edzés megkezdése eldtt.

Fokozatosan novelje a terhelést és az edzés idétartamat. Amennyiben minden értéket beallitott
a Quick Start gombok segitségével elindithatja az edzést, a gyakorlat soran sziikség szerint
valtoztatni tudja az ellenallast.

A megfeleld pulzusérték segiti az edzés soran. A pulzusmérést legpontosabban pulzus mérd
ovvel tudja végezni, az Ov a gép tartozéka. Helyezze fel a pulzusmérd dvet a mellkasara,
miutan megnedvesitette a pulzusmérd 6v érzékeldjét.

Kezdoknek ajanlott a maximalis pulzusérték 50-60%-an tartani a pulzusukat.

Edzésben levoknek ajanlott a maximalis pulzusértek 60-70%-an tartani pulzusukat.

A pulzusérteknek folyamatosan a maximalis pulzusérték 70-80%-on tartdsa , mar intenziv
igénybe vételnek teszi ki a szervezetet.

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 208 — ( 0,7 x életkor)

A Komputer

Ovja komputert a kdzvetlen napfénytdl, tovabba ne tisztitsa vizzel vagy vegyszerekkel, mert
az tonkreteheti a kijelzoket.

A komputer automatikusan bekapcsol, a halozatba torténd csatlakoztatas utan. Rovid
hangjelzést ad miutan minden funkcio6 lenullazodik.

Ha 5 percig nem hasznaljuk a késziiléket a komputer automatikusan kikapcsol.

GOMBOK és KIJELZO

Kezelé6 gombok:
1. BACK/STOP: Ennek a gombnak a segitségével tud mozogni a meniiben. Az edzés soran
meg tudja allitani, vagy szilineteltetni tudja az edzés menetét.
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2. ZOOM : A grafikus kijelz6t tudja 2, 4, 8, 16 szorosara nagyitani. Otszor megnyomva a
kijelz6 visszaall az alaphelyzetbe.

3. TRAINING : Ennek a gombnak a megnyomasaval a TRAINING meniibe jut, ami a
kovetkezo edzésprogramokat tartalmazza: QUICK START (Gyors inditas), MANUAL,
TARGET HR (Pulzus program), TARGET EFFORT (Ellenallas program), PROGRAMS, T-
RIDE (Terep edzés), T-ROAD (Ut vided), T-MUSIC, T-TRAINER ( Személyi edz8), OWN
TRAINING (Sajat program) és FITNESS TEST.

4. USER : A USER gomb megnyomadsaval a falhasznal6i adatokat lehet szerkeszteni.

5. VALASZTO GOMB : Ez a gomb kétféleképpen hasznalhato:
A) Jobbra tekerve a meniiben lehet lapozni, vagy az értékeket és az ellenallast lehet ndvelni.
Balra tekerve a meniiben lehet lapozni vagy, az értékeket €s az ellenallast lehet csokkenteni.
B) Megnyomva a beallitott értéket vagy funkciét lehet elfogadni.

6. MP3 Lejatszé6 gombok: Az MP3 lejatszot lehet vezérelni.
+ és — :  Hanger6 szabalyozas

> ¢ Lejatszas

>> ¢ Kovetkez6 szam lejatszasa
<< . Eloz6 szam lejatszas
Kijelz6

Az edzés soran a kijelzén nyomon tudja kisérni a kovetkez6 adatokat:
e TIME : az edzés idejét
e DISTANCE : a megtett tavolsagot
e KCAL(energy consumption): a becsiilt energia felhasznalast
e EFFORT(W): a teljesitményt wattban
e RPM: a percenkénti fordulatszamot
e HR: az aktualis pulzus értéket
e SPEED: a sebességet

1.USER MENU — A FELHASZNALO ADATOK BEADASA

A USER meniibe a USER gomb megnyomasaval juthat. Ajanljuk Onnek, hogy valasszon ki
maganak egy felhaszndlo kddot és mentse el sajat személyes adatait. Ezek az informaciok az
energia felhasznalas preciz becslésénél lesznek sziikségesek. Egyidejiileg meg tudja adni az
alkalmazott mérési egységeket ¢és a felhasznaldi kod kivalasztasaval el tudja menteni az
elvégzett edzést. Fontos, hogy elmenteni az edzést csak akkor tudja, ha elétte kivalasztotta a
sajat felhasznaloi nevét ( USERNAME).

Felhasznaloi név létrehozéasa (20 kiilonbozo felhasznalo adatait tudja a gép elmenteni)
1. Nyomja meg a USER gombot., a USER menii megjelenik. Valassza ki a valaszté gomb

forgatasaval a CREATE USER pontot, majd fogadja el a magadott értéket a valaszté gomb
megnyomasaval.
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2. A valaszto gomb segitségével valassza ki a megfeleld nyelvet, majd nyomja meg a valasztd
gombot.

3. Adja meg a nevét. Mozgassa a betliket a valasztd6 gomb forgatasaval, fogadja el a valaszto
gomb megnyomasaval. Ha kész valassza ki az OK-t és nyomja meg a valasztd6 gombot.

4. Allitsa be a négy mértékegység rendszer koziil az Onnek megfelelét (Metricl: km, kg, cm,
kcal ; Metric2: km, kg, cm, kJ; Impl: miles, lbs, inch, kcal; Imp2: miles, lbs, inch, kJ;).
Valtoztassa meg a beallitdsokat a valasztd gombbal, majd fogadja el a megadott értéket a
gomb megnyomasaval. Ezéltal a kovetkez6 bedllitashoz jut el.

5. Vélassza ki, hogy a célértéket a gép felfelé COUNT UP vagy visszafelé (0-ig) COUNT
DOWN szamolva érje el.. Valtoztassa meg a beallitdsokat a valaszté gombbal, majd fogadja
el a megadott értéket a gomb megnyomasaval. Ezaltal a kovetkezd beallitashoz jut el.

6. A nemiség kivalasztasa. Az adatok az energia felhasznalds megbecsiiléséhez sziikségesek.
MALE=FERFI vagy FEMALE=NO koziil valaszthat. Valtoztassa meg a beallitasokat a
valasztd gombbal, majd fogadja el a megadott érteket a gomb megnyomaséaval. Ezéltal a
kovetkezd beallitashoz jut el.

7. Adja meg a felhasznalo é€letkorat. Valtoztassa meg a beallitasokat a valaszté6 gombbal, majd
fogadja el a megadott értéket a gomb megnyomadsaval. Ezaltal a kovetkezd bedllitashoz jut el.
8. Adja meg a magassagat. Valtoztassa meg a beallitasokat a valaszté gombbal, majd fogadja
el a megadott értéket a gomb megnyomasaval. Ezaltal a kovetkezd beallitashoz jut el.

9. Adja meg a testsulyat. Az adatok az energia felhasznalds megbecsiiléséhez sziikségesek.
Viltoztassa meg a beallitasokat a valasztd6 gombbal, majd fogadja el a megadott értéket a
gomb megnyomasaval. Ezaltal a kdvetkezd beallitashoz jut el.

10. Adja meg a maximalis pulzusértéket, amennyiben pontosan tudja. A késziilék kiszamitja
a maximalis pulzusértéket a mar megadott egyéni adatok alapjan (208-0,7xéletkor).
Viltoztassa meg a beallitdsokat a valasztdé gombbal, majd fogadja el a megadott értéket a
gomb megnyomasaval. Ezaltal a kovetkezd beallitashoz jut el.

11. Adja meg az anaerob (felsd) pulzusértéket, amennyiben pontosan tudja. A késziilék
kiszamitja ezt a pulzusértéket a mar megadott egyéni adatok alapjan (maximalis pulzusérték
80%-a). Valtoztassa meg a bedllitdsokat a valasztd gombbal, majd fogadja el a megadott
értéket a gomb megnyomasaval. Ezéltal a kovetkezo beallitashoz jut el.

12. Adja meg az aerob (als6) pulzusértéket, amennyiben pontosan tudja. A késziilék
kiszamitja ezt a pulzusértéket a mar megadott egyéni adatok alapjan (maximalis pulzusérték
60%-a). Valtoztassa meg a bedllitdsokat a valasztd gombbal, majd fogadja el a megadott
értéket a gomb megnyomasaval. Ezéltal a kovetkezo beallitashoz jut el.

Ha On a felhasznaldi adatait egyszer mar megadta, ennek a tovabbiakban az, az eldnye, hogy
az edzést a felhasznalé kodok beadédsa utdn azonnal el tudja kezdeni. Egy kivalasztott

véltoztatjak az EDIT USER pontban vagy a DELETE USER pontban ki nem torlik.

A felhasznaloi név kivalasztasa a SELECT/CHANGE pontban lehetséges.

A SETTINGS meniipontban szabalyozni lehet a kijelzd kontrasztjat, latni lehet a késziilékkel
eddig Osszesen megtett értékeket, tovabba be lehet allitani, hogy a gombok adjanak-e

hangjelzést.

A USER LOG a kivalasztott felhasznalé edzésadatait és edzés torténetét mutatja. Kilépnia
BACK/STOP gombbal lehetséges.
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2. TRAINING MENU — Kiilonb6zo edzésmodok kivalasztasa

A TRANING gomb megnyomasaval a TRAINIG meniibe jut, ahol a valasztd gomb
segitségével a kovetkezo pontok koziil valaszthat:

Gyors inditas (QUICK START)

El tudja inditani az edzést anélkiil, hogy barmit allitana a komputeren a QUICK START
mentipont kivalasztasaval. A megfelelé nehézségi szintet a valaszté gomb forgatasaval tudja
beallitani és a kijelz6 kdvetni fogja az On edzését.

A BACK/STOP gombbal meg tudja allitani az edzést, a CONTINUE ponttal folytathatja.
Ha az edzését a végeén el kivanja menteni valassza a SAVE AND EXIT pontot, a kilépéshez
az EXIT pontot.

Manualis (MANUAL) iizemmod

Vilassza ki a MANUAL modot.

Adja meg a valasztdé gomb segitségével az edzés idejét, tavolsagat és a felhasznalni kivant
energia értékét, majd fogadja el a gomb megnyomasaval.

Kezdje el az edzést. Edzés kdzben valtoztathatja a nehézségi fokot a valaszté gomb
forgatasaval, amit a kijelzon nyomon kdvethet. A gomb segitségével valtoztatni tudja, hogy a
kijelzett érték az ellenallas vagy a pulzus legyen. (Pulzusméréshez sziikséges a pulzus jeladd
Ov hasznalata!)

Amennyiben az edzés sordn valamelyik eldre beallitott értéket elér, a késziilék hangjelzést ad,
de ettdl fiiggetleniil folytathatja az edzést.

A BACK/STOP gombbal meg tudja allitani az edzést, a CONTINUE ponttal folytathatja.

Ha az edzését a végén el kivanja menteni valassza a SAVE AND EXIT pontot, a kilépéshez
az EXIT pontot.

Pulzus kontrollalt edzés ( TARGET HR )

A pulzus kontrollalt edzés soran az eldre beallitott pulzus érték szabalyozza le a gép
ellenallasat, igy az eldre beallitott pulzus érték mindig a kivant szinten tarthato.

1.Valassza ki a TARGET HR meniipontot

2. Adja meg a kivant pulzus értéket a valaszté gomb segitségével ( 80-220 bmp -iités/perc),
majd nyomja meg a gombot.

3.Adja meg a valaszté gomb segitségével az edzés idejét, tavolsagat és a felhasznalni kivant
energia értékét, majd fogadja el a gomb megnyomasaval.

4.Kezdje el az edzést. Edzés kozben valtoztathatja a nehézségi fokot a valasztd gomb
forgatasaval, amit a kijelz6n nyomon kdvethet. A gomb segitségével valtoztatni tudja, hogy a
kijelzett érték az ellendllds vagy a pulzus legyen. (Pulzusméréshez sziikséges a pulzus jelado
Ov hasznalata!)

5. Amennyiben az edzés soran valamelyik eldre beéllitott értéket elér, a késziilek hangjelzést
ad, de ettdl fiiggetleniil folytathatja az edzést.

6. A BACK/STOP gombbal meg tudja allitani az edzést, a CONTINUE ponttal folytathatja.
7. Ha az edzését a végén el kivanja menteni valassza a SAVE AND EXIT pontot, a kilépéshez
az EXIT pontot.

A megfeleld pulzusérték segiti az edzés soran. A pulzusmérést legpontosabban pulzus mérd

ovvel tudja végezni, az Ov tartozéka a késziiléknek .
Kezddknek ajanlott a maximalis pulzusérték 55%-an tartani a pulzusukat.
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Edzésben levoknek ajanlott a maximalis pulzusérték 60-70%-an tartani pulzusukat.

A pulzusértéknek folyamatosan a maximalis pulzusérték 70-80%-on tartdsa , mar intenziv
igénybe vételnek teszi ki a szervezetet.

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 208 - 0,7 x életkor

Ellendllas kontrolldlt edzés (TARGET EFFORT)

Az ellenallas kontrollalt edzés soran az eldre beallitott watt érték alapjan valtozik az
ellenallas.

1.Valassza ki a TARGET EFFORT meniipontot

2. Adja meg a kivant ellenallas értéket a valasztdo gomb segitségével (20-600 Watt), majd
nyomja meg a gombot.

3.Adja meg a vélaszté gomb segitségével az edzés idejét, tavolsagat és a felhasznalni kivant
energia értékét, majd fogadja el a gomb megnyomasaval.

4.Kezdje el az edzést. Edzés kozben valtoztathatja a nehézségi fokot a valaszté gomb
forgatasaval, amit a kijelzon nyomon kdvethet. A gomb segitségével valtoztatni tudja, hogy a
kijelzett érték az ellenallas vagy a pulzus legyen. (Pulzusméréshez sziikséges a pulzus jeladd
Ov hasznalata!)

5. Amennyiben az edzés sordn valamelyik eldre beallitott értéket elér, a késziilék hangjelzést
ad, de ettdl fiiggetleniil folytathatja az edzést.

6. A BACK/STOP gombbal meg tudja allitani az edzést, a CONTINUE ponttal folytathatja.
7. Ha az edzését a végén el kivanja menteni valassza a SAVE AND EXIT pontot, a kilépéshez
az EXIT pontot.

Elore bedllitott programok (PROGRAMS) haszndlata

Az eldre bedllitott programok jellemzdje, hogy a nehézségi szint a programok soran
automatikusan valtozik.

1.Valassza ki a PROGRAMS meniipontot

2. Adja meg a kivant programprofilt a valasztdé gomb segitségével (P1-P5 watt kontrollalt,
P6-P10 pulzus kontrollalt), majd nyomja meg a gombot.

3.Adja meg a vélaszté gomb segitségével az edzés idejét, tdvolsagat és a felhasznalni kivant
energia értékét, majd fogadja el a gomb megnyomasaval.

4.Kezdje el az edzést. Edzés kozben valtoztathatja a nehézségi fokot a valaszté gomb
forgatasaval, amit a kijelzon nyomon kdvethet. A gomb segitségével valtoztatni tudja, hogy a
kijelzett érték az ellenallas vagy a pulzus legyen. (Pulzusméréshez sziikséges a pulzus jeladod
Ov hasznalata!)

5. Amennyiben az edzés soran valamelyik eldre beéllitott értéket elér, a késziilek hangjelzést
ad, de ettdl fiiggetlentil folytathatja az edzést.

6. A BACK/STOP gombbal meg tudja allitani az edzést, a CONTINUE ponttal folytathatja.
7. Ha az edzését a végén el kivanja menteni valassza a SAVE AND EXIT pontot, a kilépéshez
az EXIT pontot.

Programprofilok jellemzoéi:
1.Programs (ellenallas fiiggé programok)
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Ezeknek a programoknak a hasznélatdhoz sziikséges a pulzus jelad6 6v hasznélata.
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P2: atlagos ellenallas 102 Watt, maximalis
ellenallas 150 Watt

P3: atlagos ellenallas 117 Watt, maximalis ellenallas
150 Watt

P4: atlagos ellenallas 133 Watt, maximalis
ellenéllas 210 Watt

P5: atlagos ellenallas 138 Watt, maximalis ellenallas
200 Watt
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P6: atlagos pulzus érték 112 , maximalis pulzus érték 125
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P7: atlagos pulzus érték 121, maximalis pulzus érték
150

P8: atlagos pulzus érték 120, maximalis pulzus érték
140

P9: atlagos pulzus érték 131,
pulzus érték 170
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P10: atlagos pulzus érték 133, maximalis pulzus érték
160

Személyi edz0 ( T-TRAINER)

Amennyiben a T-TRAINER programot valasztja, hat kiilonb6z6 feliigyelt edzés egység koziil
valaszthat. Minden két perces edzésegység utan egy egyperces levezetd szakasz kovetkezik.
1.Valassza ki a T-TRAINER meniipontot. A kijelz6n megjelenik az egyik egység a hat koziil.
Ezutén a kijelz0 a pulzus és az ellenallas értékeit mutatja. Kezdje el az edzést a kijelzén
lathat6 utasitas szerint. Minden edzés egység két percig tart.
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2. Ezt koveti egy egyperces levezetd periodus, aminek a végén a program automatikusan a
kovetkezo edzés egységre 1ép

3. A valaszté gomb megnyomasaval rogton a kovetkezo egységre tud 1épni.

4. A BACK/STOP gomb megnyomasaval a gép kilép a T-TRAINER edzésbdl €s vissza tér az
start mentibe.

Terep edzés (T-RIDE)

A T-RIDE edzésprogram a természetes terepviszonyokat szimulalja. A valasztd6 gomb
segitségével a rendes kerékparokhoz hasonldan attételt lehet valtani (8 sebességes valto).
1.Valassza ki a T-RIDE meniipontot

2. Adja meg a kivant terepviszonyt a valaszté gomb segitségével, majd nyomja meg a
gombot.

3.Adja meg a vélaszté gomb segitségével az edzés kezdOpontjat a terepen, majd fogadja el a
gomb megnyomasaval. Hasonloképpen adja meg az edzés végpontjat is.

4.Kezdje el az edzést. Edzés kozben valtani tud a 8 fokozatd valton a valasztdo gomb
forgatasaval, amit a kijelzon nyomon kdvethet. A gomb segitségével valtoztatni tudja, hogy a
kijelzett érték az ellenallas vagy a pulzus legyen. (Pulzusméréshez sziikséges a pulzus jeladd
Ov hasznalata!)

5. Amennyiben az edzés sordn teljesitette a terepen kijelolt palyat, a késziilék hangjelzést ad
¢és az edzésprofil véget ér.

6. A BACK/STOP gombbal meg tudja allitani az edzést, a CONTINUE ponttal folytathatja.
7. Ha az edzését a végén el kivanja menteni valassza a SAVE AND EXIT pontot, a kilépéshez
az EXIT pontot.

Ut videé ( T-ROAD)

A T-ROAD program mukodéséhez csatlakoztatni kell a memoria kartyat a komputerhez. A T-
ROAD program miikddése hasonld a T-RIDE, de ebben a programban a terepen torténd
elérehaladas videdn is nyomon kovethetd. A program soran a valasztd gomb segitségével
eldontheti, hogy a kijelz6 a terepviszonyt vagy a videdt mutassa.

T-MUSIC

A T-MUSIC program miikodéséhez csatlakoztatni kell a memoria kartyat a komputerhez. A
T-MUSIC programot a pulzus szabalyozza (Pulzusméré ov sziikséges a hasznalatahoz). Az
edzés soran a zene liteme a nehézségi szinttel egyiitt valtozik a pulzus alapjan. A T-MUSIC
program iddtartama 40 perc. A kivalasztott pulzus szint az edzés alatt mar nem valtoztathato.
1.Vélassza ki a T-MUSIC meniipontot

2. Adja meg a kivant programot (1-3) valaszté gomb segitségével, majd nyomja meg a
gombot.

3.Kezdje el az edzést. A gomb segitségével valtoztatni tudja, hogy a kijelzett érték az
ellenéllas vagy a pulzus legyen.

4. Amennyiben a 40 perc letelt, a késziilék hangjelzést ad és az edzésprofil véget ér.

5. A BACK/STOP gombbal meg tudja allitani az edzést, a CONTINUE ponttal folytathatja.
6. Ha az edzését a végén el kivanja menteni, valassza a SAVE AND EXIT pontot, a
kilépéshez az EXIT pontot.

Sajat program haszndlata (OWN TRAINING)

Mentési funkciok
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A mentési funkcido a felhasznaldo kod alkalmazasat feltételezi. Az edzést a kivalasztott
felhasznalo kod alatt menti el. 100 kiilonb6z6 edzés programot tud késziteni és elmenteni.

A sajat profilok elmentése
1. A profilokat kozvetleniil az edzés végén tudja elmenteni a BACK/STOP gomb
megnyomasa utan a SAVE AND EXIT mentipont kivalasztasaval.
2. Adja meg az edzésprofil nevét és mentse el a valasztd gomb nyomasaval. Az edzése
ezzel, a megadott helyre elmentésre keriilt.
Ugyeljen arra: a profilokban az elmenteni kivant profiloknak minimum 10 perceseknek kell
lennitik, tovabba a mentéshez sziikséges a felhasznaloi név (USERNAME)

Egy sajat profil alkalmazasa

Adja meg a felhasznalo6 kodot.

1. Valassza ki az OWN TRAINING meniipontot..

2. Valassza ki az On altal kivant sajat elmentett profilt a listabol, majd a valasszon a
kovetkezOkbol:.

A) Replay = egy korabban elmentett program megismétlése

B) Edit = egy korabban elmentett program tartaman tud valtoztatast végrehajtani

C) Race = egy korabban elmentett programmal tud versenyezni

3. Nyomja meg a valasztdo gombot valasztasa elfogadasahoz.

A) Replay = kezdje el az edzést. Az ellendllas szintjét valtoztatni tudja a valasztd6 gomb
forgatasaval.

B) Edit = allitsa be a valaszté gomb segitségével a megfeleld iddtartamot, majd kezdje meg
az edzést. Az ellenallas szintjét valtoztatni tudja a valaszté gomb forgatasaval.

C) Race = 4llitsa be a valasztdo gomb segitségével a megfeleld verseny modot (idé(time) vagy
tavolsag (distance)), nyomja meg a valasztd gombot és kezdje meg az edzést. A kijelzd aljan
lathatd a sebesség, valamint hogy jelenleg az elmentett programhoz képest eldrébb vagy
hatrébb tart. Fiiggdleges halvany vonal jeloli az el6z6 programban elémentett tavolsag értéket,
a mostanihoz viszonyitva (sotét fiiggéleges vonal).

4. A BACK/STOP gombbal meg tudja allitani az edzést, a CONTINUE ponttal folytathatja.

5. Ha az edzését a végén el kivanja menteni valassza a SAVE AND EXIT pontot, a kilépéshez
az EXIT pontot.

FITNESZ TEST

A teszt a szivirekvencia méro eszkoz (pulzus 6v) hasznalatat feltételezi.

A komputerben egy tobb 1€pcs6bdl allo fitnesz teszt van . A teszt kis eréfeszitésti gyakorlattal
kezdddik, amely folyamatosan emelkedik a kivalasztott teszt tipusatol fliggden.

A tobb 1épcsds teszt biztonsdgos és megbizhatd moddja annak, hogy megallapitsuk, fizikai
alloképességiink szintjét.

A teszt addig tart, ameddig a teszt alanya eléri sajat célpulzus értékét, ami a 85%-a a
maximalis pulzus értékének.

A komputer kijelzi a pulzusszam valtozdsat a teszt soran, illetve az adatokat felhaszndlva
kiszamitja a teszt alanyanak becsiilt maximalis oxigén felvételi kapacitasat. A maximalis
oxigén felvételi kapacitas a legjobb mérdszadma a fizikai alloképességi szintnek. A teszt utdn a
komputer szamos informaciot szolgaltat az alloképességi szintjérdl.( Leirast és szamadatokat.)

A FITNESZ TESZT ELKESZITESE

1. Gy6z6djon meg rola, hogy a személyes adatai megfelelnek a valdosignak (USERNAME),
mert a komputer a fitnesz teszthez ezeket az adatokat hasznalja fel.

2. Vélassza ki a FITNESS TEST meniipontot a valaszté gomb segitségével.

10/13 oldal



Tunturi E80 Ergométer

3. A vélasztdo gomb segitségével adja meg az On szamdra leginkibb megfelelé fitnesz
kategoriat:

A) Inactive - nincs rendszeres edzésben, rossz alloképessége

B) Active - rendszeresen edz, az alloképessége atlagos

C) Athletic - aktivan edz, j6 vagy kimagaslo6 az alloképessége

4. A kijelz6 megmutatja a megfeleld teszt tipust minden fitnesz kategdriahoz:

A) Step time - A kiilonb6z6 erdfeszitési szintek iddtartama a teszt soran

B) First step - Kezdeti eréfeszitési szint

C) Step power- A 1épések erdfeszitési szintje wattban

5. A vélaszté gomb megnyomasaval rogzitheti valasztasat.

6. Amennyiben sziikséges modosithatja a célpulzus értékét a valasztd6 gombbal. A valaszto
gomb megnyomasaval rogzitheti valasztasat.

7. A kijelz6 informalja, hogy mikor hagyja abba a tesztet (amikor elérte a célpulzus szamot)
A valaszté gomb megnyomadsaval indithatja a tesztet.

MEN / MAXIMAL OXYGEN UPTAKE (VO2ZMAX)
1=VERY POOR - 7 = EXCELLENT

AGE 1 2 3 4 5 & 7

18-19 §433 J33-38 | 39-44 | 45-51 | 52-57 | 58-63 | =63
20-24 p =32 | 32-37 | 3843 | 4450 | 51-56 | 5762 | =62
25-289 1=31 | 31-35 |36-42 | 4348 | 49-53 | 54-59 0
30-34 | =29 | 29-34 §35-40 [41-45 146-51 | 52-56 gl

35-39 =28 | 2832 |33-38 | 3943 | 44-48 | 49-54 | =54
40-44 L =26 | 26-31 |32-35 | 3641 | 42-46 | 47-51 | =51

15-49 <25 2520 |30:34 [3530 [40-43 [44-48 [-48
50-54 |<24 |24-27 | 2832 [33-36 |37-41 [42-46 [-46
5550 |22 |22:26 |27-30 | 31234 |35-30 [40-43 [-43
60-65 [=21 [21-24 |25-28 [20-32 [33-36 |37-40 [-40
WOMEN .fl MAXIMAL OXYGEN UPTAKE (VOZMAX)

1=VERY POOR -7 = EXCELLENT

AGE 1 2 3 4 5 [ T
18-19 [k2s |28-32 |33-37 | 3842 [43-47 [4852 | =52
2024 =27 V2731 V3236 [a7-41 [42-46 |47-51 [ =51
2520 | =26 |26-30 | 3135 [36-40 [41-44 |45-49 [-49
30-34 =25 [25-20 V30033 3437 [ 3842 [43-46 [-46
3530 | <24 [24-27 |28-31 [32-35 | 36-40 [d1-44 [ -4
1044 =22 [22-25 V2620 [30.33 [ 3437 | 3841 [-41
1549 |=21 2123 [24-27 | 2831 | 3235 [36-38 | =38
50-54 | =10 J19-22 | 2325 [26-20 |3032 [33-36 [-36
5550 | =18 |18-20 |21-23 2427 [2830 [3133 [-33
6065 |<16 |16-18 19-21 | 2224 |25-27 [28-30 | =30
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A teszt lefolyasa

1. A kijelz6 megmutatja a kivalasztott teszt tipusat. Kezdje el hajtani a gépet a teszt
elinditdsdhoz. A tesz folyaman modosuld piros diagramm jelzi az On pulzusat. A szaggatott
piros vonal jelzi az On célpulzus szamat.

2. Ha a célpulzus szamot elérte a komputer hangjelzést ad és a kijelzon megjelenik egy
iizenet. Azt ajanljuk, hogy ekkor fejezze be a tesztet, hacsak nem €rzi magat relative fittnek.
Ha jol allitotta be a célpulzus szamat, a tesz folytatasa ezutan a pont utdn mar nem fogja
novelni az eredmény pontossagat.

Ha talbecsiilte a maximalis pulzusszdmat, akkor az alloképességi szintje is hasonldan tul
becstilt lesz. Ha alul becsiilte a maximalis pulzusszdmat, akkor az alloképességi szintje is
hasonlo6an alul becsiilt lesz.

3. Ha elérte a célpulzus szamat a BACK/STOP gombbal, vagy a hajtas befejezésével tudja a
tesztet befejezni a tesztet.

A komputer a teszt eredményét jelzi:

A) Aerobic fitness = rendszeres erdkifejtési zonaban mért alloképességi szintjének becslése,
mely a legjobb mérdszama fizikalis allapotanak.

B) MET value (érték) = a teljes oxigén felvételét mutatja a teszt soran.

C) ml/kg/min = megmutatja, hogy percenként hany ml oxigént hasznalt fel a test
kilogrammonként

D) I/min = megmutatja a percenkénti oxigén felvételét literben. A fenti értékektdl eltérden ez
az adat nem veszi figyelembe a test sulyat.

E) Wmax = maximalis edzés teljesitmény kijelzése Wattban

F) Watt/kg = a maximalis edzés teljesitmény és az On sulyanak az aranyat mutatja.

MEMORIA KARTYA
A memoria kartyat igényld programok a T-ROAD és T-MUSIC. Ezek a programok csak
abban az esetben miikddnek, ha a kartyat csatlakoztatjak a komputerhez.

MP3 PLAYER (lejatszo)
Az MP3 lejatsz6 kezeld gombjai a kijelz6 aljan taldlhatoak. Az MP3 zenék a memoria
kartyarol tolthetdk be.

Karbantartas

A késziilék rendkiviil csekély mértékii karbantartdst igényel.

¢ Fontos, hogy id6rdl idore ellendrizze, hogy minden csavar feszes

e Edzés utan torolje le a késziiléket puha nedvszivo anyaggal. Ne haszndljon vegyszert.
Védje a késziiléket a nedvességtdl, mert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek
tisztitasanal teflon vagy gépkocsi wax hasznalatat.

e Az erds magneses mez6 karosithatja az orat, magneskartyakat, stb. Lehetdség szerint
ne helyezzen ilyen jellegli dolgokat a késziilék kozelébe.

e Amennyiben a késziiléket egy ideig nem hasznalja az €kszij kissé deformalddhat, ami
a megvaltoztathatja a szokédsos pedalozas nyujtotta élményt, azonban par perces
hasznalat utan a szalag visszanyeri eredeti formajat.
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Hibakodok

Amennyiben a gép hibakddot jelez, kapcsolja ki a késziiléket és huzza ki a transzformatort a
halézati dugaljbol.

Varjon egy percet, majd dugja vissza a transzformatort a dugaljba. Amennyiben a hibakod
ismételten fenn all, kérjiik, forduljon a Bérbeadohoz!

Kivanunk a gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget!
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