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COMPUTER FUNCTIONS

@ Enter / Mode ® o
@ Recovery @ Down

@ Reset @ sStart/ Stop

BUTTON FUNCTIONS

ENTER / MODE
When in a program used as a enter button to confirm
settings

RECOVERY
To test heart rate recovery

RESET
Used to reset the functions at any time,
Please note STOP must be pressed before RESET

OPERATION PROCEDURE

When the power supply is connected to the machine the computer will power on with a long beer sound.
All segments of the Icd display will light up for 2 seconds and the wheel diameter 78” will be displayed as below.
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The main menu will be displayed. The user can press START to begin immediately in the manual mode.
All values (SPEED, DISTANCE, TIME) will count up from zero. Resistance level can be changed at any time during
exercise by pressing UP or DOWN.

PULSE

To select training mode and adjust function value up I\ il |_-_| I\ || ll_-_ll

L Ly |

UP

DOWN
To select training mode and adjust function value
down

START / STOP
To start or stop exercise
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Before beginning the manual exercose the user can set the desired workout for TIME, DISTANCE, CALORIES
and PULSE

From main menu press UP/DOWN buttons to highlight MANUAL on the screen.

Press ENTER to highlight the required selection, use UP/DOWN to alter the setting. Press START to begin when
details have been inputted. The inputted data will now count down from the entered information.

o Program

In main menu press UP/DOWN to highlight program function.
Press ENTER, P1 will be displayed.

Use UP/DOWN to select program P1-P12

Press ENTER to enter the program.

Use UP/DOWN to change the workout duration.

Press START to begin.

Program level can be adjusted during exercise by pressing UP/DOWN.

PROGRAM 1 PROGRAM 2 PROGRAM 3
[ [
PROGRAM 4 PROGRAM 5 PROGRAM 6
! l
] [ ] 1171 [T
PROGRAM 7 PROGRAM 8 PROGRAM 9
% | | -

PROGRAM 10 PROGRAM 11 PROGRAM 12

s

© H.RC (Heart Rate Control)

In main menu press UP/DOWN to highlight H.R.C
Press ENTER to select.

Age will be displayed press UP/DOWN to change
Press ENTER to select.

Select H.R.C program.

Press ENTER.

Use UP/DOWN to change workout duration.
Press START to begin

If use selects H.R.C TAG preset PULSE value 100" will be shown in flashing text and then user can press the
UP/DOWN buttons to adjust target range from 30-230.

Press ENTER.

Use UP/DOWN to change workout duration.

Press START to begin.

g Maximum users heart rate is worked out as 220-age=total TARGET HEART RATE. This is the maximum your heart
rate (MHR) should be. You can then work out at 55%, 75% or 90% of this. For example: 220-25 (users age) = 195
MHR, from here you can work out at the desired %.

Computer will record the TARGET HEART RATE and allow the user to work out within this,
The resistance level will automatically be changed.
If no heart rate is displayed on the screen, ensure that both hands are securely holding the pulse sensors.

O watt

In main menu press UP/DOWN to highlight WATT.
Press ENTER to confirm.

Press UP/DOWN to set target WATTS (10-350).
Press ENTER to confirm.

Press UP/DOWN o set TIME.

Press START to begin your workout,

g During workout system will adjust LOAD level automatically based on WATT target value and workout status,
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0 User Program

After the computer has counted down for 060 seconds a RECOVERY level reading will be given.
User can create own workout profile.

PULSE
In main menu press UP/DOWN to select USER.
Program profile will be displayed.

Press UP/DOWN to alter resistance level in the first segment of the profile.
Press MODE to move to the next segment.
Continue the above for all columns.

Press START to begin exercise once complete.

0 Recovery

At any time during workout RECOVERY button can be pressed to record recovery level,

Press RECOVERY button.

Place both hands on the pulse sensors.

Computer will count down from 060 seconds and display the PULSE as below.

DO NOT REMOVE YOUR HAND FROM THE PULSE SENSORS OR THE READING WILL NOT BE GIVEN.

Recovery Fitness Grades

F1 - Excellent

F2 - Very Good

F3 - Good

F4 - Satisfactory
F5 - Below Average
F6 - Poor

Notes

The computer is powered with a 9V power adaptopr.
DO NOT USE ANY OTHER ADAPTOP WITH THE MACHINE.

If the computer is inavtice for approximately 4 minutes it will shut down automatically and the resistance
motor will reset. Press any button to turn the computer back on.

If at any time the computer does not function correctly remove the power supply and reconnect it to restart.
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FONCTIONS DE PORDINATEUR
Q Entrée / Mode Q Haut

@ Recupération @ Bas

@ Reset @ Demarrage/Arret

FONCTIONS DES BOUTONS

ENTREE / MODE
Quand utilisé comme bouton entrée dans un
programme pour confirmer un réglage

RECUPERATION
Pour mesurer le taux de récupération cardiaque

RESET

Permet de reinitialiser les fonctions a tout moment.
Note : il faut appuyer sur ARRET avant d'appuyer sur
REINITIALISATION

HAUT

Pour sélectionner le mode dentrainement et
procéder a des ajustements croissants lors du
réglage des fonctions

BAS

Pour sélectionner le mode dentrainement et
proceder a des ajustements decroissants lors du
reglage des fonctions.

DEMARRAGE / ARRET
Pour commencer ou arréter la séance dentrainement

PROCEDURE DE FONCTIONNEMENT

Lorsque le bloc dalimentation est branché a lapparell, lordinateur se met sous tension en emettant un long
signal sonore. Tous les segments de lécran LCD sallument pendant 2 secondes et le diametre de roue 78
saffiche comme indiqué ci-dessous .

9 Le menu principal saffiche & lécran. Lutilisateur peut appuyer sur DEMARRAGE pour commencer immeédiate-
ment en mode manuel. Les calculs de toutes les valeurs (VITESSE, DISTANCE, DUREE) commenceront a zéro. Le
niveau de résistance peut étre modifié a tout moment durant la séance dentrainement en appuyant sur HAUT
ou BAS.

PULSE

I S I N N S
MM (2T
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Avant de commencer lentrainement en mode manuel, Iutilisateur peut régler les valeurs de DUREE, DISTANCE,
CALORIES et RYTHME CARDIAQUE souhaitees,

Dans le menu principal, appuyez sur HAUT/BAS pour mettre MANUEL en surbrillance sur lecran. Appuyez sur
ENTREE pour mettre la sélection désirée en surbrillance, puis utilisez HAUT/BAS pour modifier le réglage. Une
fois les données saisies, appuyez sur DEMARRAGE pour commencer. Un décompte de linformation saisie com-
mence alors.

o Programme

S

+ Dans le menu principal, appuyer sur HAUT/BAS pour mettre en évidence la fonction programme.
Appuyez sur ENTREE, P1 sera affiche.

+ Appuyer sur HAUT/BAS pour sélectionner les programmes P1 a P12,

+  Appuyez sur ENTREE pour entrer dans le programme..

+  Utilisez HAUT/BAS pour modifier la durée de lentrainement

+  Appuyer sur DEMARRAGE pour commencer.

+  Le niveau du programme peut étre ajusté pendant lexercice en appuyant sur HAUT/BAS.

PROGRAM 1 PROGRAM 2 PROGRAM 3

PROGRAM 4 PROGRAM 5 PROGRAM 6

PROGRAM 7 PROGRAM 8 PROGRAM 9

s

PROGRAM 10 PROGRAM 11 PROGRAM 12
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6 H.R.C Contréle Du Rythme Cardiaque

+  Dans le menu principal, appuyer sur HAUT/BAS pour mettre en évidence OBJECTIF RYTHME CARDIAQUE
-« Appuyez sur ENTREE pour sélectionner.

+  Lage va safficher, utilisez HAUT/BAS pour le modifier.

-« Appuyez sur ENTREE pour sélectionner

+  Sélectionnez le programme HRC (CONTROLE FREQUENCE CARDIAQUE).

«  Appuyez sur ENTREE

+  Utlisez HAUT/BAS pour modifier la durée de l'entrainement.

+  Appuyez sur DEMARRAGE pour commencer.

«  Silutilisateur sélectionne H.R.C. TAG (FREQUENCE CARDIAQUE CIBLE), la valeur POULS predéfinie de
« 100 » saffiche dans le texte clignotant. Lutilisateur peut alors utiliser HAUT/BAS pour modifier la valeur de
30 a 230.

-« Appuyez sur ENTREE,

+  Utlisez HAUT/BAS pour modifier la durée de l'entrainement.

+  Appuyez sur DEMARRAGE pour commencer.

g Le rythme cardiagque maximal (RCM) est calculé ainsi : 220 - &ge = OBJECTIF DE RYTHME CARDIAQUE total. |l
sagit du niveau maximal que votre rythme cardiaque ne doit pas dépasser. Vous pouvez ensuite vous entrainer
en choisissant un pourcentage de ce rythme cardiaque maximal (55, 75 ou 90 %). Par exemple : 220 - 25 (age
de lutilisateur) = 195 RCM, niveau & partir duguel vous pouvez vous entrainer au pourcentage souhaite.

+  Lordinateur enregistre le TARGET HEART RATE (FREQUENCE CARDIAQUE CIBLE) et permet & utilisateur
de sentrainer dans cette zone.
Le niveau de résistance est automatiquement adapte.

+  Siaucune fréguence cardiaque ne saffiche sur lécran, veillez a ce que les deux mains tiennent fermement
les capteurs de pouls.

O watt

+  Dans le menu principal, appuyez sur HAUT/BAS pour mettre Watt en surbrillance.
+  Appuyez sur ENTREE pour confirmer.

+ Appuyez sur HAUT/BAS pour fixer la valeur WATTS cible (10 - 350),

«  Appuyez sur ENTREE pour confirmer.

«  Appuyez sur HAUT/BAS pour fixer le DUREE.

+  Appuyez sur DEMARRAGE pour commencer votre entrainement.

Pendant lentrainement, le systéme adapte automatiquernent le niveau CHARGE en fonction de la valeur cible
WATT et du statut de lentrainement.

REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM
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e Programme Utilisateur +  Une fois le compte & rebours de 60 secondes terming, le taux de RECUPERATION est affiché.

Lutilisateur peut creéer son propre profil dentrainement.
PULSE

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

«  Le profil du programme sera affiché comme ci-dessous.

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

*  Appuyer sur MODE pour passer au segment suivant.

+  Poursuivre la méme procedure pour chague colonne.

+  Appuyer sur DEMARRAGE pour commencer lentrainement une fois les réglages terminés.

© Récupération

A tout moment durant la séance dentrainement, l'utilisateur peut appuyer sur la touche RECUPERATION pour
enregistrer son taux de récuperation.,

+  Appuyer sur la touche RECUPERATION.

+  Placer les deux mains sur les capteurs cardiaques.

+  Lordinateur lancera un compte a rebours de 60 secondes et affichera le rythme cardiague comme cides-
sous. NE PAS OTER LES MAINS DES CAPTEURS, SINON LA MESURE NE SERA PAS FOURNIE,

Classement des taux de récupération

F1 - Excellent

F2 - Trés bon

F3 - Bon

F4 - Satisfaisant

F5 - Inférieur a la moyenne
F6 - Mauvais

Notes

+  Cet ordinateur est alimenté par un adaptateur 9V.
NE PAS UTILISER DAUTRES ADAPTATEURS SUR CET APPAREIL.

+  Silordinateur est inactif pendant environ 4 minutes, il séteint automatiquement et le moteur de résistance
se réinitialise. Appuyer sur nimporte quelle touche pour rallumer lordinateur.

+  Si, a un moment gquelcongue, lordinateur ne fonctionne pas correctement, débrancher puis rebrancher le
ploc dalimentation pour redémarrer.

12 REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM
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FUNZIONI DEL COMPUTER

@ Invio / Modalita @ ~umento
@ Recupero @ Diminuzione
@ Reset @ /o Arresto

FUNZIONI TASTI

INVIO / MODALITA
In un programma viene usato come tasto di invio per
confermare le impostazion

RECUPERO
Serve a testare il recupero della frequenza cardiaca

RESET
Usato per azzerare le funzioni in qualsiasi momento.
Si noti che ARRESTO deve essere premuto prima di
RESET.

14

AUMENTO
Serve a selezionare la modalita di allenamento e a
regolare in alto il valore della funzione.

DIMINUZIONE
Serve a selezionare la modalita di allenamento e a
regolare in basso il valore della funzione.

AVVIO / ARRESTO
Serve per avviare o arrestare un esercizio

PROCEDURA DI FUNZIONAMENTO

Quando la macchina viene collegata alla rete di alimentazione, II computer si accende ed emette un lungo
peep. Tutti i segmenti del display LCD si accendono per 2 secondi e si visualizza il diametro di 78 pollici della
ruota come appare gui sotto,

oo
WA

Verra visualizzato il menu principale. Lutente pud premere il pulsante AVVIO per cominciare immediatamente in
modalita manuale. Tutti i valori (VELOCITA, DISTANZA, TEMPO) cominceranno ad essere conteggiati a partire da
zero. Il livello di resistenza pud essere cambiato in qualsiasi momento nel corso dellesercizio premendo |1 tast
AUMENTO o DIMINUZIONE

PULSE

I S I N N S
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eprima di iniziare lesercizio manuale, l'utente pud impostare i| TEMPO, la DISTANZA, le CALORIE ¢ la PULSAZI- 6 H.R.C (ovvero Controllo della frequenza cardiaca)
ONE richiesti per la seduta di allenamento.
R «  Nel menu principale premere SU/GIU per evidenziare TARGET H.R.
Dal menu principale premere | tasti SU/GIU per evidenziar MANUALE sullo schermo. +  Premere INVIO per selezionare.
Premere INVIO per evidenziare la selezione richiesta, usare SU/GIU per modificare limpostazione. Premere . Verra visualizzata leta, premere SU/GIU per modificare.
START per iniziare quando i dati sono stati inseriti. | dati inseriti ora regrediranno dallinformazione inserita. +  Premere INVIO per selezionare,

+  Selezionare il programma H.R.C.
+  Premere INVIO.

+  Usare SU/GIU per modificare la durata dellesercizio.
0 Programma +  Premere AVVIO per iniziare.

+ Nel menu principale premere SU/GIU per evidenziare la funzione del programma.
+ Selutente seleziona HRC. TAG verra mostrato il valore PULSAZIONE preimpostato “100” con testo lampeg-

+ Premere INVIO, verra visualizzato P1. giante e quindi l'utente pud premere il tasto SU/GIU per regolare lintervallo target da 30 a 230,
N ‘ ‘ +  Premere INVIO,
+ Usare SU/GIU per selezionare il programma da P1 a P12 - Usare SU/GIU per modificare la durata dellesercizio.

+  Premere AVVIO per iniziare.
*  Premere INVIO per awviare il programma,

+  Usare SU/GIU per modificare la durata dellesercizio,
g La frequenza cardiaca massima dellutente nel corso dellesercizio € pari a 220 - leta = FREQUENZA CARDIACA
+  Premere AVVIO per cominciare OBIETTIVO totale. Questo valore rappresenta la frequenza cardiaca massima (MHR). Quindi & possibile allenarsi
a una percentuale pari al 55%, 75% 0 90% di questo valore massimo. Ad esempio: 220 - 25 anni (leta dellutente)
+ lllivello del programma puo essere regolato durante lallenamento premendo SU/GIU. =195 MHR, e partendo da questo valore & possibile allenarsi alla percentuale desiderata.

+ Il computer registrera il BATTITO CARDIACO TARGET e consentira allutente di esercitarsi entro tale ambito.
Il livello di resistenza verra automaticamente modificato.

«  Se non viene visualizzato nessun battito cardiaco sullo schermo, assicurarsi che entrambe le mani stiano
stringendo con sicurezza | sensori pulsazion.

PROGRAM 1 PROGRAM 2 PROGRAM 3

| \
- Nel menu principale premere SU/GIU per evidenziare Watt.

O watt
PROGRAM 4 PROGRAM 5 PROGRAM 6
+  Premere INVIO per confermare.

l | l *  Premere INVIO per confermare.
— — L1 L 111 L] - Premere SU/GIU per impostare TEMPO.

- Premere SU/GIU per impostare | WATT target. (10 - 350).
+  Premere AVVIO per iniziare lallenamento.

PROGRAM 7 PROGRAM 8 PROGRAM 9

] ] T status dellesercizio.

Durante lesercizio il sistema regolera automaticamente |l livello CARICO in base al valore target WATT e allo
PROGRAM 10 PROGRAM 11 PROGRAM 12

s
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0 Programma Utente

Lutente puo creare il proprio profilo dallenamento.

+  Nel menu principale premere SU/GIU e poi selezionare USER.

« Il profilo del programma sara visualizzato come appare qui sotto.

+  Premere SU/GIU per modificare il livello di resistenza nel primo segmento del profilo.
+  Premere MODALITA per passare al segmento successivo,

+  Continuare la stessa procedura per tutte le colonne,

+  Dopo aver completato la procedura, premere AVVIO per cominciare lesercizio,

© Recupero

In qualsiasi momento nel corso dellallenamento si pud premere il pulsante RECUPERO per registrare |l livello di
recupero.

+  Premere il pulsante RECUPERO.
+  Posizionare entrambe le mani sui sensori di pulsazione.
+ Il computer eseguira il conteggio alla rovescia a partire da 060 secondi e visualizzera la pulsazione come
*  appare qui sotto.
NON SPOSTARE LE MANI DAI SENSORI DI PULSAZIONE, ALTRIMENTI NON VERRA FORNITA ALCUNA
MISURAZIONE.

18

+ Dopo che il computer ha eseguito il conteggio alla rovescia a partire da 060 secondi, verra fornita una misu-
ra del livello di RECUPERO.

PULSE

Livelli Di Fitness Associati Al Recupero

F1 - Eccellente

F2 - Otimo

F3 - Buono

F4 - Soddisfacente

F5 - Al di sotto della media
F6 - Scarso

Notes

+  Questo computer e alimentato con un adattatore a 9V.
CON QUESTA MACCHINA NON USARE NESSUN ALTRO ADATTATORE.

+  Seresta Inattivo per circa 4 minuti, il computer si spegne automaticamente e la resistenza applicata si azze-
ra. Per riaccendere il computer, premere un tasto qualsiasi.

+  Sein qualsiasi momento il computer non funziona correttamente, per riavviarlo disinserire e pol inserire di

*  nuovo lalimentazione,

REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM
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COMPUTER-FUNKTIONEN
@ Eingabe / Modus

@ Erholung

@ Zurucksetzen

TASTENFUNKTIONEN

EINGABE / MODUS
Wird innerhalb eines Programms als Eingabetaste
genutzt, um Einstellungen zu speichern

ERHOLUNG
Nutzen Sie diese Taste, um die Pulserholung zu mes-
sen

ZURUCKSETZEN

Mithilfe dieser Taste kdnnen Sie die Funktionen
jederzeit zurucksetzen. Beachten Sie, dass die
STOPP-Taste vor der ZURUCKSETZEN-Taste gedruckt
werden muss

20

@ Aufwarts

@ rowarts

@ Stert/ Stopp

AUFWARTS
Mit dieser Taste kénnen Sie den Trainings-Modus
auswahlen und die Werte der Funktionen erhéhen

ABWARTS
Mit dieser Taste konnen Sie den Trainings-Modus
auswahlen und die Werte der Funktionen verringern

START / STOPP
Mit dieser Taste konnen Sie das Training starten oder
beenden.

BETRIEB

Wenn das Gerat mit dem Stromanschluss verbunden ist, wird der Computer mit einem langen akustischen Sig-
nal eingeschaltet. Alle Segmente des LCD-Monitors leuchten fur 2 Sekunden auf und ein Raddurchmesser von
78" wird wie unten abgebildet angezeigt.

9 Das Hauptmenu wird eingeblendet. Sie konnen die START-Taste drucken, um sofort in den manuellen Modus
zu gelangen. Alle Werte (GESCHWINDIGKEIT, ENTFERNUNG, ZEIT) werden von null ausgehend aufwarts gezahlt.
Der Widerstand kann wahrend des Trainings jederzeit mithilfe der AUFWARTS- und ABWARTS-Tasten geandert
werden.

PULSE

I S I N N S
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9\/or dem Beginn des manuellen Trainingsprogramms kénnen Sie die gewunschten Werte fur

ZEIT, ENTFERNUNG, KALORIEN und PULS eingeben.

Drucken Sie im Hauptment AUFWARTS/ABWARTS, um MANUELL auf dem Bildschirm zu markieren.

Drucken Sie EINGABE, um die gewunschte Auswahl zu markieren, und nutzen Sie AUFWARTS/ABWARTS, um
die Einstellungen zu andern. Drucken Sie START, um zu beginnen, sobald die Informationen eingegeben wurden.
Es wird nun von den eingegelbenen Informationen heruntergezahit.

o Programm

S

+ Drucken Sie im Hauptmenu die AUFWARTS-/ABWARTS-Taste, um die gewlinschte Programmfunktion zu
markieren.

Drucken Sie EINGABE, um P1 anzuzeigen.
+  Verwenden Sie die AUFWARTS-/ABWARTS-Taste, um Programm P1 - P12 auszuwahlen.
+  Drucken Sie EINGABE, um das Programm aufzurufen.
+  Nutzen Sie AUFWARTS/ABWARTS, um die Dauer des Workouts zu andern,
+  Drucken Sie die START-Taste, um zu beginnen.

+  Die Programmebene kann wahrend des Workouts Uber AUFWARTS/ABWARTS angepasst werden.

PROGRAM 1 PROGRAM 2

PROGRAM 3

PROGRAM 4 PROGRAM 5 PROGRAM 6

s

PROGRAM 7 PROGRAM 8 PROGRAM 9
% | | -
PROGRAM 10 PROGRAM 11 PROGRAM 12

22
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O HRC (Pulsmessung)

Drucken Sie im HauptmenU die AUFWARTS-/ABWARTS Taste, um TARGET H.R. (PULSWERT) zu markieren.
Drucken Sie zur Auswahl EINGABE.

Das Alter wird Ihnen angezeigt; dricken Sie AUFWARTS/ABWARTS, um es zu &andern

Drucken Sie zur Auswahl EINGABE.

Wahlen Sie HRC. (Pulsmessungsprogramm) aus.

Drucken Sie EINGABE.

Nutzen Sie AUFWARTS/ABWARTS, um die Dauer des Workouts zu &andern,

Press START to begin

Wahlt der Nutzer HRC. aus, blinkt der voreingestellte PULSWERT ,100" auf, den der

Nutzer Uber AUFWARTS/ABWARTS auf eine Zielfrequenz zwischen 30 und 230 andern kann
Drucken Sie EINGABE.

Nutzen Sie AUFWARTS/ABWARTS, um die Dauer des Workouts zu &ndern,

Drucken Sie START, um zu beginnen.

Der maximale Puls des Benutzers wird berechnet als 220 - Alter = Gesamt-ZIELPULS. Dies ist der hdchste Puls,
den Sie erreichen durfen (MHR). Sie konnen daraufhin bis zu einem Prozentsatz von 55%, 75% oder 90% dieses
Pulswerts trainieren. Beispiel: 220 - 25 (Alter des Benutzers) = 195 MHR. Auf der Grundlage dieses Werts konnen
Sie dann den gewunschten Prozentsatz auswahlen.
+ Der Computer wird die ZIELHERZFREQUENZ aufzeichnen und ermdoglicht es dem Nutzer, innerhalb dieser
Frequenz zu trainieren.
Das Widerstandsniveau passt sich automatisch an.
+  Falls keine Herzfrequenz auf dem Display angezeigt wird, stellen Sie sicher, dass Sie die Pulssensoren mit
beiden Handen festhalten.

O watt

Drucken Sie im Hauptment AUFWARTS/ABWARTS, um Watt zu markieren,
Drucken Sie EINGABE, um zu bestatigen.

Drucken Sie AUFWARTS/ABWARTS, um die Zielwattzahl einzustellen. (10 - 350).
Drucken Sie EINGABE, um zu bestatigen.

Drucken Sie AUFWARTS/ABWARTS, um die ZEIT einzustellen.

Drucken Sie START, um Ihr Workout zu beginnen.

g Wahrend des Workouts passt sich BELASTUNG automatisch an den Zielwert fur WATT und den Workout-Status

an.

REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM
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e Benutzerprogramm + Nachdem der Computer von 60 auf O Sekunden heruntergezahlt hat, wird der ERHOLUNGS-Grad angezeigt.
Benutzer kénnen ein eigenes Trainingsprofil erstellen.

PULSE
Drucken Sie die AUFWARTS-/ABWARTS Taste im Hauptment, um die BENUTZER-Option auszuwahlen.
Das Programmprofil wird wie in der nachfolgenden Abbildung angezeigt.
Drucken Sie AUFWARTS/ABWARTS, um das Widerstandsniveau im ersten Segment des Profils anzupassen.
Drucken Sie MODUS, um zum nachsten Segment zu gelangen.
Fuhren Sie diesen Prozess fur alle Spalten durch.
Drucken Sie START, um zu beginnen, sobald Sie damit fertig sind.

© Erholung

Sie kdnnen jederzeit wahrend des Trainings die ERHOLUNGS-Taste driicken, um den Erholungsgrad zu messen.

Drucken Sie die ERHOLUNGS-Taste.

Legen Sie beide Hande auf die Pulsmesser.

Der Computer zahlt 60 Sekunden ruckwérts und zeigt den Puls wie unten abgebildet an.

ENTFERNEN SIE DIE HANDE NICHT VON DEN PULSMESSERN, DA SONST KEINE MESSUNG MEHR ERFOLGT.

Erholungs-Fitnessgrade

F1 - Hervorragend

F2 - Sehr Gut

F3 - Gut

F4 - Zufriedenstellend

F5 - Unterdurchschnittlich
F6 - Schlecht

Hinweise

Der Computer wird durch einen 9V-Netzadapter mit Strom versorgt.

VERWENDEN SIE KEINEN ANDEREN ADAPTER MIT DIESEM GERAT.

Wenn der Computer ca. 4 Minuten inaktiv ist, schaltet er automatisch ab und der Widerstandsmotor wird
zuruckgesetzt. Drucken Sie eine beliebige Taste, um den Computer wieder einzuschalten.

Sollte der Computer zu irgendeinem Zeitpunkt nicht richtig funktionieren, trennen Sie das Gerat von der
Stromzufuhr und schlieBen Sie es danach erneut an, um einen Neustart durchzufUhren.
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FUNCIONES DEL ORDENADOR

@ Intro/ Modo @ Arriba
@ Recuperacion @ roao

@ Iniciar / Parar

@ Restaurar

FUNCIONES DE LOS BOTONES

INTRO / MODO
Se utiliza como boton de intro para confirmar ajustes
cuando se estd en un programa

RECUPERACION
Para comprobar la recuperacion del ritmo cardiaco

RESTAURAR

Se utiliza para restablecer las funciones en cualquier
momento.

Tenga en cuenta que debe pulsarse STOP antes de
RESET.

26

ARRIBA
Para seleccionar un modo de entrenamiento y ajustar
el valor de la funcion hacia arriba

ABAJO
Para seleccionar un modo de entrenamiento y ajustar
el valor de la funcion hacia abajo

INICIAR / PARAR
Para iniciar o detener el ejercicio

PROCEDIMIENTO DE FUNCIONAMIENTO

Cuando la corriente eléctrica esta conectada a la maquina, el ordenador se encendera emitiendo un pitido
largo. Todos los segmentos de la pantalla LCD se iluminaran durante 2 segundos y se mostrara el diametro de
la rueda de 78" como se muestra a continuacion.

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

PULSE

I S I N N S
MM (2T
R D -
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eAntes de iniciar el gjercicio manual, el usuario puede establecer el gjercicio deseado para TIME, DISTANCE, 6 H.R.C. (Control de ritmo cardiaco)
CALORIES y PULSE.
+  En el menu principal pulse ARRIBA/ABAJO para resaltar TARGET HR.
Desde el menu principal pulse los botones ARRIBA/ABAJO para resaltar <MANUAL» en la pantalla. +  Pulse INTRO para seleccionar.
Pulse INICIAR para resaltar la seleccion deseada, use ARRIBA/ABAJO para modificar el ajuste. Pulse INICIAR +  Se mostraré la edad, para modificarla pulse ARRIBA/ABAJO.
para comenzar una vez introducidos los datos. Los datos introducidos comenzaran una cuenta atras desde la +  Pulse INTRO para seleccionar.
informacion ingresada. +  Seleccione el programa HRC.

+  Pulse INTRO.
+  Use ARRIBA/ABAJO para cambiar duracion de entrenamiento.
0 Program +  Pulse INICIO para comenzar.

+  Enel menu principal pulse ARRIBA/ABAJO para resaltar la funcion del programa.
«  Siel usuario selecciona <HRC. TAG preset PULSE» («valor PULSO predesfinido ETIQUETA HRC»), el valor "100”

+  Pulse INTRO, se mostrara P1. parpadeara y el usuario podra pulsar el boton ARRIBA/ABAJO para ajustar entre 30 - 230 el rango objetivo,
+  Pulse INTRO.
+ Utilice ARRIBA/ABAJO para seleccionar el programa P1 - P12 +  Use ARRIBA/ABAJO para cambiar la duracion de entrenamiento.

+  Pulse INICIO para comenzar.
*  Pulse INTRO para acceder al programa.

+  Use ARRIBA/ABAJO para cambiar la duracion del entrenamiento.
g El ritmo cardiaco maximo del usuario se calcula en 220 - edad = total RITMO CARDIACO OBJETIVO. Este valor
+  Pulse INICIAR para comenzar. es el que deberia ser el ritmo cardiaco maximo (MHR) maximo. Puede ejercitarse al 55%, 75% o 90% de este. Por
ejemplo: 220 - 25 (edad del usuario) = 195 MHR, a partir de aqui puede sjercitarse al % deseado.
+  Elnivel del programa puede ajustarse durante el ejercicio pulsando ARRIBA/ABAJO. +  Elordenador registrara el RITMO CARDIACO OBJETIVO y permitira al usuario entrenar dentro del mismo.

El nivel de resistencia se modificara automaticamente.
+  Sino se muestra el ritmo cardiaco en la pantalla, asegurese de que ambas manos estén sujetando firme-

PROGRAM 1 PROGRAM 2 PROGRAM 3 mente los sensores de pulso.

| \
+  Enel mend principal pulse ARRIBA/ABAJO para resaltar la potencia.

0 Potencia
PROGRAM 4 PROGRAM 5 PROGRAM 6
+  Pulse INTRO para confirmar.

l | l +  Pulse INTRO para confirmar.
1 1 ] 11 [ 11 +  Pulse ARRIBA/ABAJO para ajustar TIEMPO.

+  Pulse ARRIBA/ABAJO para ajustar los VATIOS previstos. (10 - 350)
+  Pulse INICIAR para comenzar a entrenar.

PROGRAM 7 PROGRAM 8 PROGRAM 9

% —~ ] L[] TENCIA previsto y el estado de entrenamiento.

Durante el entrenamiento, el sistema ajustara automaticamente el nivel de CARGA basandose en el valor PO-
PROGRAM 10 PROGRAM 11 PROGRAM 12

s
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e Programa Del Usuario +  Una vez el ordenador ha realizado la cuenta atras de 60 segundos, se mostrara un nivel de RECUPERACION.

El usuario puede crear su propio perfil de gjercicio.
PULSE

+  En el menu principal pulse ARRIBA/ABAJO para seleccionar USUARIO

«  El perfil de programa se mostrara como sigue.

+  Pulse ARRIBA/ABAJO para cambiar el nivel de resistencia en el primer segmento de perfil.

+  Pulse MODO para pasar al siguiente segmento.

+  Repita los pasos anteriores para todas las columnas,

+  Pulse INICIAR para comenzar el ejercicio una vez completado.

© Recuperacion

En cualguier momento durante el ejercicio puede pulsar el botén RECUPERACION para grabar el nivel de recu-
peracion.

- Pulse el boton RECUPERACION.
+  Cologue ambas manos en los sensores de pulso.

+  El ordenador realizara una cuenta atras de 60 segundos y mostrara el pulso como sigue.
NO RETIRE LAS MANOS DE LOS SENSORES DE PULSO O NO SE MOSTRARA LA LECTURA.

Grados De Recuperaciéon De Forma Fisica

F1 - Excelente

F2 - Muy Buena

F3 - Buena

F4 - Satisfactoria

F5 - Por debajo de la media
F6 - Deficiente

Notas

+  Este ordenador estd alimentado por un adaptador de corriente de 9 V.
NO UTILICE NINGUN OTRO ADAPTADOR CON LA MAQUINA.

+  Siel ordenador esta inactivo durante aproximadamente 4 minutos, se apagara automaticamente y el motor
de resistencia se restablecera. Pulse cualquier botdn para volver a encender el ordenador.

+  Sien cualguier momento el ordenador no funcionara correctamente, retire la alimentacion eléctrica y vuelva
a conectarla para reiniciarlo.
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FUNCOES DO COMPUTADOR

Q Enter / Modo Q Para cima

@ Recuperacao @ Fara baixo

@ FRepor @ Inicio / Parar

FUNCOES DOS BOTAO

ENTER / MODO
Quando utilizado num programa como um bot&o
Enter para confirmar as definicdes

RECUPERACAO
Para testar a recuperacao do ritmo cardiaco

REPOR

Utilizado para repor as funcodes a qualquer momento.
Note que o botédo PARAR deve ser premido antes do
botédo REPOR

32

PARA CIMA
Para seleccionar o modo de treino e ajustar o valor
da funcéo para cima

PARA BAIXO
Para seleccionar o modo de treino e ajustar o valor
da fungéo para baixo

INiCIO / PARAR
Para iniciar ou parar o exercicio

PROCEDIMENTO DE FUNCIONAMENTO

Quando a fonte de alimentacéo ¢ ligada a maguina, 0 computador € ligado com um longo sinal sonoro. Todos
0s segmentos do ecré LCD acendem-se durante 2 segundos e o diametro da roda, 78", € apresentado como
mostrado a seguir.

9 O menu principal € apresentado. O utilizador pode premir o botao INICIO para comegar de imediato no modo
manual. Todos os valores (VELOCIDADE, DISTANCIA, TEMPO) seréo contados a partir de zero. O nivel de re-
sisténcia pode ser alterado a qualguer momento durante o exercicio premindo os botdes PARA CIMA ou PARA

BAIXO.

PULSE

I S I N N S
MM (2T
R D -
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eAntesA de iniciar o exercicio manual, o utilizador pode definir o treino pretendido para os parametros TEMPO, 6 H.R.C (Controlo do Ritmo cardiaco)
DISTANCIA, CALORIAS ¢ PULSAGAO.
« No menu principal, prima os botdes PARA CIMA/PARA BAIXO para seleccionar TARGET H.R. (RITMO

A partir do menu principal, prima os botdes PARA CIMA/PARA BAIXO para realcar o MANUAL no ecré. Prima CARDIACO ALVO)

ENTER para realcar a selecéo pretendida, utilize os botdes PARA CIMA/PARA BAIXO para alterar a definicao. +  Prima ENTER para selecionar.

Prima INICIO para iniciar, depois de as informacoes terem sido introduzidas. Os dados inseridos serao apre- +  Sera apresentada a idade. Prima os botdes PARA CIMA/PARA BAIXO para alterar,
sentados em contagem decrescente a partir das informacdes introduzidas. +  Prima ENTER para selecionar.

+  Selecione o programa HRC. (Controlo do ritmo cardiaco).
+  Prima ENTER.
0 Programa +  Utlize os botbes PARA CIMA/PARA BAIXO para alterar a duracéo do treino.
«  Prima INICIAR para comecar.
+ No menu principal, prima os botdes PARA CIMA/PARA BAIXO para seleccionar a funcéo do programa.

Prima ENTER para visualizar o P1. +  Se o utilizador selecionar a opcao PULSACAQO predefinida do HRC. (Controlo do ritmo cardiaco), o valor “100”
aparecera a piscar e o Uutilizador pode premir os botdbes PARA CIMA/PARA BAIXO para ajustar o intervalo
+  Utllize os botdes PARA CIMA/PARA BAIXO para seleccionar Program (Programa) P1 - P12, pretendido entre 30-230.
, +  Prima ENTER.
* Prima ENTER para entrar no programa. «+  Utlize os botdes PARA CIMA/PARA BAIXO para alterar a duracao do treino.

" - . , +  Prima INICIAR para comegar.
+  Utilize os lbotées PARA CIMA/PARA BAIXO para alterar a duracéo do treino.

+  Prima INICIO para comecar o programa. g O ritmo cardiaco maximo para os utilizadores esta definido como 220 - idade = total RITMO CARDIACO ALVO,
Este € o valor maximo que o seu ritmo cardiaco (MRH) deve apresentar. Pode ent&o treinar a 55%, 75% ou 90%

+ O nivel do programa pode ser ajustado durante o exercicio premindo os botdes PARA CIMA/PARA BAIXO. deste valor. Por exemplo: 220 - 25 (idade do utilizador) = 195 MHR, a partir deste valor pode treinar a % preten-
dida.
« O computador ira registar o TARGET HEART RATE (RITMO CARDIACO ALVO) e permitir que o utilizador treine

+  Se 0 ecra ndo apresentar um ritmo cardiaco, certifique-se de que segura os sensores de pulsagcado com
PROGRAM 4 PROGRAM 5 PROGRAM 6
+  Prima ENTER para confirmar.

PROGRAM 1 PROGRAM 2 PROGRAM 3 tendo em conta este aspeto ‘
O nivel de resisténcia irg alterar-se automaticamente.
H ambas as maos.
| \
O watt
+ No menu principal, prima os botdes PARA CIMA/PARA BAIXO para realcar os Watt
+  Prima os botdes PARA CIMA/PARA BAIXO para definir os WATTS pretendidos. (10 - 350).
| +  Prima ENTER para confirmar.
1 1 ] 11 [ 11 +  Prima os botdes PARA CIMA/PARA BAIXO para definir a opgcéo TEMPO.
+  Prima INICIAR para comegar o treino.

PROGRAM 7 PROGRAM 8 PROGRAM 9

1 ] T no estado do treino.

Durante o treino, o sistema ira ajustar o nivel CARGA automaticamente com base no valor WATT pretendido e
PROGRAM 10 PROGRAM 11 PROGRAM 12

s
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e Programa do utilizador +  Apos a contagem decrescente do computador durante 60 segundos, € dada uma leitura do nivel de RECU-
PERACAO.

O utilizador pode criar o seu proprio perfil de treino,
PULSE

+ No menu principal, prima os botdes PARA CIMA/PARA BAIXO para seleccionar UTILIZADOR.

« O perfil do programa ¢ apresentado como indicado a seguir.

«  Prima os botdes PARA CIMA/PARA BAIXO para alterar o nivel de resisténcia no primeiro segmento do perfil,

*  Prima MODO para avangar para o proximo segmento.

+  Proceda da mesma forma para todas as colunas.

+  Prima INICIO para comecar o exercicio assim que tiver concluido o procedimento,

© Recuperacio

A gualguer momento durante o treino, o botdo RECUPERAGAO pode ser premido para registar o
nivel de recuperacao.

+  Prima o botdo RECUPERAGAO.

+  Cologue as duas maos nos sensores de pulsacao.

+ O computador ira efectuar a contagem decrescente durante 60 segundos e apresentar pulsacéo con-
forme indicado a seguir.

F1 - Excelente

F2 - Muito bom

F3 - Bom

F4 - Satisfatorio

F5 - Inferior a média
F6 - Mau

Notas

+  Este computador ¢ alimentado com um adaptador de corrente de 9 volts,
NAO UTILIZE QUALQUER OUTRO ADAPTADOR COM A MAQUINA,

+  Se o computador estiver inactivo durante cerca de 4 minutos, ira desligar-se automaticamente e 0 motor da
resisténcia sera reposto. Prima qualquer botdo para ligar novamente o computador.

+  Se a gqualguer momento, © computador deixar de funcionar correctamente, desligue a fonte de alimen-
tacéo e volte a liga-la para reiniciar o computador.
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BRUKSMATE

Nar stremforsyningen er koblet til maskinen, vil datamaskinen sléas pa med en lang pipelyd. Alle deler pa
LCD-skjermen lyser opp | 2 sekunder, og hjuldiameteren 78” vil bli vist, se nedenfor.

oo
WA

Wl [\
AN I

Hovedmenyen vil bli vist. Brukeren kan trykke pa START for & begynne eayeblikkelig I manuell modus. Alle verdier
(HASTIGHET, AVSTAND, TID) vil telles opp fra null. Motstandsnivéet kan forandres nar som helst i lgpet av trenin-
gen ved & trykke pa OPP eller NED.

DATAFUNKSJONER
@ Enter / Mode ©® Orp

@ Beding O

@ Tilbakestiling @ reyrnistys / Pysaytys

PAINIKKEIDEN TOIMINNOT

ENTER / MODE OPP .- L
| et program benyttes den som Enter-tast for a bek- For & velge treningsmodus og & oppjustere funks- I\ il I__l |\ || ll__ll
refte innstilinger jonsverdien DN
BEDRING NED
For & teste bedring av hjerteslagene. For & velge treningsmodus og justere funksjonsverdi-

en ned
TILBAKESTILLING
Brukes til & tilbakestille funksjonene nar som helst. START / STOP
Merk: Du mé trykke p& STOPP fer Tilbakestilling. Starte og stoppe ovelsen
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9F®r manuell trening begynner, kan brukeren stille inn ensket trening for TID, AVSTAND, KALORIER og PULS. 6 H.R.C. (Heart Rate Control), dvs. Pulskontroll

| hovedmenyen trykker du OPP/NED-knappene for & markere MANUEL pé& skjermen. | hovedmenyen, trykk pa OPP/NED for a fremheve TARGET HR.
Trykk pa ENTER for & markere det fastlagte valget, bruk OPP/NED for & endre innstillingen. Trykk p& START for & +  Trykk pa ENTER for & velge.

starte nér detaljer er lagt inn. De innlagte dataene vil na telle ned fra de informasjonene som er lagt inn. Alder vises, trykk pa OPP/NED for & endre,
Trykk pa ENTER for & velge.

Velg HRC program.
Trykk pa ENTER.
Bruk OPP/NED for & endre workout-varighet,

O Program «  Trykk pa START for & begynne.
| hovedmenyen, trykk pa OPP/NED for a fremheve programfunksjonen.
+  Huvis brukeren velger HRC. TAG, vil fornandsvalgt PULSE-verdi “100” vises i teksten og da kan brukeren trykke
Trykk pa ENTER, P1 vil vises, pa OPP/NED-knappen for a justere omradet fra 30 - 230
+  Trykk pa ENTER.
Bruk OPP/NED for a velge program P1 - P12, « Bruk OPP/NED for & endre workout-varighet.

. . Trykk pa START for a begynne.
Trykk pa ENTER for a ga inn i programmet.

Bruk OPP/NED for & endre workout-varigheten. .
Maksimal puls for brukeren utarbeides slik: 220 — alder = total TARGET HEART RATE (MALPULS). Det er den

Trykk pa START for & begynne. maksimale pulsen (MHR) du ber ha. Deretter kan du regne ut 55 %, 75 % eller 90 % av dette tallet. For eksempel.
220 - 25 (brukerens alder) = 195 MHR, og du kan regne ut den prosenten du vil ha derfra,

Datamaskinen vil lagre TARGET HEARTH RATE (mal-hjertenivaet) og tillate alle brukere & drive workout med

det. Motstandsnivaet endres automatisk.
Hvis det ikke vises noe hjerteniva pa skiermen ma du pase at begge hendene holder pulssensorene.

Programnivaet kan justeres under avelsen ved at man trykker pd OPP/NED.

PROGRAM 1 PROGRAM 2 PROGRAM 3
| \
O watt
PROGRAM 4 PROGRAM 5 PROGRAM 6
Trykk pa OPP/NED i hovedmenyen for & markere Watt.
Trykk p& ENTER for & bekrefte,
Trykk p& OPP/NED for & fastlegge WATTS. (10 - 350).
| +  Trykk pa ENTER for & bekrefte,
| | 1 1 [T +  Trykk p& OPP/NED for & fastlegge TID.
«  Trykk pa START for & starte workouten.
PROGRAM 7 PROGRAM 8 PROGRAM 9
% g Under workout, vil systemet justere LOAD-nivaet (last) automatisk basert p& WATT -mélverdien og workout-status-
en.
[ L L 11

PROGRAM 10 PROGRAM 11 PROGRAM 12

s
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e Brukerprogram «  Etter at datamaskinen har telt nedover i 0:60 sekunder, vil du f& en avlesning p42 BEDRINGSNIVAET,

Brukeren kan sette opp sin egen treningsprofil,
PULSE

| hovedmenyen, trykk p& OPP/NED for & velge BRUKER.
Programprofilen vil komnme opp som vist nedenfor.
Trykk pa OPP/NED for & forandre motstandsniva i farste del av profilen,
Trykk pé& MODE for & ga til neste del
Fortsett som ovenfor for alle rubrikkene.
Trykk pé START for & begynne treningen nér det er gjort.

© Bedring

Du kan trykke pa BEDRING-knappen nar som helst | lepet av treningen for a registrere bedringsnivaet,

Trykk pa BEDRING-knappen.

Legg begge hender pa pulssensorene,

Datamaskinen vil telle nedover fra 060 sekunder og vise pulsen, se nedenfor. IKKE TA HENDENE VEKK FRA
PULSSENSORENE, ELLERS FAR DU IKKE NOEN AVLESNING,

Bedringsgrad og kondisjon

F1 - Utmerket

F2 - Meget god

F3 - God

F4 - Tilfredsstillende
F5 - Under middels
F6 - Darlig

Noter

Denne datamaskinen drives med en 9V stremadapter. IKKE BRUK ANDRE ADAPTERE MED DENNE MASKIN-
EN.

Hvis datamaskinen er inaktiv i ca. 4 minutter, vil den bli slatt av automatisk og motstandsmotoren vil tilbakes-
tilles. Trykk pa hvilken som helst knapp for & slé datamaskinen pa igjen.

Dersom datamaskinen ikke fungerer som den skal, tas kontakten ut og settes inn igjen for & starte pa nytt.
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ANVANDNING

Nar strommen ansluts till maskinen kommer datorn att starta med ett langt pipande ljud. Alla LCD-sk&rmens
delar kommer att lysa i tva sekunder och hjuldiametern 78" kormer att visas enligt bilden nedan.

Huvudmenyn kommer nu att visas. Anvandaren kan trycka pa START for att omedelbart starta i manuellt lage.

Alla varden (HASTIGHET, AVSTAND, TID) kornmer att starta pa noll.
Motstandsnivan kan andras nér som helst under tréningspasset om du trycker pa UPP eller NED.

[ PULSE
DATORFUNKTIONER AT
@ Enter / Mode ©® Uop
@ Fulsaterhamtning G \ed
@ ierstlining @ st/ Sluta
KNAPPFUNKTIONER
ENTER / MODE UPP ---_--_---
| ett program anvands knappen for att bekrafta in- Anvands for att valja traningslage och hoja funktions- I\ il I__l |\ || ll__ll
staliningarna vardena DN
PULSATERHAMTNING NED ) o )
Anvands for att testa hur snabbt pulsen aterhamtar Anvands for att valja traningslage och sanka funk-
sig tionsvardena
ATERSTALLNING START / SLUTA
Anvands nér som helst for att aterstélla funktionerna. Anvands for att starta eller avioryta traningspasset
Observera

att STOP maste tryckas in fore RESET
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elnnan den manuella dvningen inleds kan anvandaren stalla in TID, AVSTAND, KALORIER och 6 Pulsfrekvenskontroll (H.R.C)

PULS for det dnskade tréningspasset,
Tryck pa UPP/NED péa huvudmenyn for att markera TARGET H.R.

| huvudmenyn trycker du pa UPP/NED for att ta fram Manuellt lage pa skarmen. +  Tryck pa ENTER for att valja niva,

Tryck pa ENTER for att ta fram ditt val, anvand UPP/NED for att andra instéllningen. Tryck p& START for att borja «  Anvandaraldern visas, anvand UPP/NED for att andra.
nar du har lagt in detaljuppgifterna. De inmatade uppgifterna kommer nu att réknas ned frén den angivna infor- «  Tryck p& ENTER fér att valja alder.

mationen. + Valj H.R.C-program (hjartfrekvenskontroll).

Tryck pa ENTER.
+  Anvand UPP/NED for att andra traningstiden.
o Program «  Tryck pa START for att borja.

Tryck pa UPP/NED péa huvudmenyn for att markera programfunktionen.

+ Om du valjer det forinstallda pulsvardet med PULSE visas "100” med blinkande text. Du kan sedan
Tryck pa ENTER, P1 visas. - trycka pa UPP/NED for att andra malvardet till ett varde mellan 30 och 230,

+  Tryck pa ENTER.
Anvand UPP/NED for att valja program P1-P12. - Anvand UPP/NED for att andra traningstiden.

. Tryck p& START for att borja.
Tryck p& ENTER for att Oppna programmet.

Anvand UPP/NED for att &ndra traningstiden. .
Anvandarens maxpuls beraknas som 220 - alder = total ONSKAD PULSFREKVENS. Detta ar vad din maxpuls

Tryck pa START for att borja, por vara. Du kan sedan trana 55 %, 75 % eller 90 % av denna. Exempel: 220 - 25 (anvandarens alder) = 195 i max-
puls. Med utgangspunkt fran detta varde kan du trana med onskad procentuell intensitet.
Programnivan kan justeras under traningen genom att trycka pa UPP/NED. +  Datorn registrerar MALPULSVARDET och later dig tréna upp till detta. Motstandsnivan &ndras automatiskt.

Om inget pulsvérde visas pa skarmen, maste du se till att bada handerna haller fast pa pulssensorerna.

PROGRAM 1 PROGRAM 2 PROGRAM 3

l ‘ O watt

PROGRAM 4 PROGRAM 5 PROGRAM 6

+ | huvudmenyn trycker du pa UPP/NED for att ta framn WATT.
+  Tryck p& ENTER for att bekrafta.
+  Tryck p& UPP/NED for att ange malvardet i WATT (energi). ( 10 - 350)
| +  Tryck p& ENTER for att bekrafta.
[ ] 1 ] 11 [ 11 « Tryck pd UP/DOWN for att stélla in TIME.

Tryck pa START for att borja traningen.

PROGRAM 7 PROGRAM 8 PROGRAM 9

— L T 11 traningsstatus.

Under tréningen anpassar systemet BELASTNINGSNIVAN automatiskt efter ENERGIMALVARDE (WATT) och
PROGRAM 10 PROGRAM 11 PROGRAM 12

s
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@ Anvandarprogram

Anvandaren kan skapa en egen traningsprofil.

Tryck p& UPP/NED pé& huvudmenyn for att markera USER.

Programprofilen kommer att visas enligt bilden nedan.

Tryck pa UPP/NED for att andra motstandsnivan i profilens férsta segment.
Tryck pa MODE for att ga vidare.

Folj ovanstaende steg for alla kolumner,

Tryck pa START for att borja dvningen nar du &r fardig,

© Aterhamtning

Nar som helst under traningen kan knappen RECOVERY tryckas in sé registreras aterhamtningsnivan.

Tryck pa knappen RECOVERY.

Placera bada hénderna pa pulssensorerna.

Datorn kommer att rakna ned fran 060 sekunder och visa pulsen enligt bilden nedan. TA INTE BORT
HANDEN FRAN PULSSENSORERNA FOR DA VISAS INGEN AVLASNING.

48

Nar datorn har raknat ned under 060 sekunder kommer ATERHAMTNINGSNIVAN att visas.

PULSE

Konditionsrelaterade aterhamtningsnivaer

F1 - Utmarkt

F2 - Mycket bra

F3 - Bra

F4 - Godkant

F5 - Under genomsnittet
F6 - Daligt

ANMARKNINGAR

Denna dator drivs med en 9 V stromadapter.

ANVAND INTE NAGON ANNAN ADAPTER TILLSAMMANS MED MASKINEN.

Om datorn &r inaktiv i cirka fyra minuter kommer den automatiskt att stangas av och motstandsmotorn att
aterstéllas. Tryck pa valfri knapp for att slé pa datorn igen.

Koppla loss stromsladden och anslut den igen fér att starta om datorn om den inte fungerar som den ska.

REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM
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BETJENINGSPROCEDURE

Nar streammen er tilsluttet, vil computeren blive teendt med en lang tudelyd. Alle segmenter af LCD displayet vil
lyse op I 2 sekunder og hjuldiameteren 78" angives, som vist herunder.

oo
WA

Wl [\
AN I

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

COMPUTER FUNKTIONER PULSE

@ Enter / Modus @ Op
@ Restitution G \ed

@ Cenindstil @ stert/ Stop
KNAPFUNKTIONER
ENTER / MODUS oP ---_--_---
Nar et program kerer, bruger du enter knappen til at For at veelge treening-modus og justere funktionsveer- I\ il I__l |\ || ll__ll
bekreefte indstillinger dien opad DN
RESTITUTION NED
For at tjekke restitution af hjertefrekvensen For at veelge treening-modus og justere funktionsvaer-

dien nedad

GENINDSTIL
Bruges til, nar som helst, at genindstille funktionerne. START / STOP
Bemeerk: For at starte eller stoppe treeningen

Tryk pa& STOP, far du trykker p& RESET.
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eBrugeren kan, fer han/nun begynder manuel treening, angive den gnskede workout for TID, AFSTAND, KA- 6 H.R.C (Hjertefrekvenskontrol)

LORIEFORBRUG, og PULS.
Ihovedmenuen tryk pa UP/DOWN for at markere TARGET H.R. (Den valgte HR).

| hovedmenuen bruger du OP/NED-knappen for at highlighte MANUAL (manuelt) pa skasrmen. +  Tryk ENTER for at veelge.
Tryk ENTER for at highlighte de enskede valg, brug OP/NED for at eendre indstillingerne. Tryk START for at starte, + Alder vises, tryk OP/NED for at sendre den.
nar du har indtastet information. Efter start teeller programmet nedad fra den veerdi, du har angivet. +  Tryk ENTER for at veelge.
Veelg H.R.C program.
Tryk ENTER.
Brug UP/DOWN for at eendre traeningsvarighed.
0 Program +  Tryk START for at begynde.
I hovedmenuen, tryk pa OP/NED for at markere programfunktionen. * Hvis bruger veelger H.R.C. TAG nulstillet PULSE (PULS) tal “100” vil blive vist i blinkende tekst og brugeren kan
trykke OP/NED -knappen for at tilpasse malveerdien mellem 30 - 230.
Tryk ENTER, P1 vises. «  Tryk ENTER.
Brug OP/NED for at aendre workout varighed,
Brug OP/NED til at veelge Program P1 - P12 - Tryk START for at begynde.

Tryk ENTER for at &bne programmet.

Brug OP/NED for at eendre workout varighed.
g Maksimum hjertefrekvens for brugeren regnes ud péa felgende made: 220 minus alder = total TARGET HEART

RATE. Det er den maksimale hjertefrekvens (MHR). Du kan séa trasne med 55%, 75% eller 90% af denne. For ek-
sempel: 220 minus 25 (orugerens alder) = 195 MHR (Maksimum hjertefrekvens). Herudfra kan du sa treene med
Programniveau kan justeres under treeningen ved at trykke pa OP/NED. den gnskede procentdel.

Computeren registrerer TARGET HEART RATE (mal hjertefrekvens) sa bruger kan trasne indenfor denne

ramme. Modstanden aendres automatisk.
Hvis der ikke registreres hjertefrekenvs pa skeermen, skal du forsikre dig om, at begge haender holder godt

PROGRAM 1 PROGRAM 2 PROGRAM 3 fast omkring pulssensorerne.

S

Tryk START for at begynde.

O watt

PROGRAM 4 PROGRAM 5 PROGRAM 6
+  Tryk OP/NED | hovedmenuen for at highlighte WATT.
+  Tryk ENTER for at bekraefte
«  Tryk OP/NED for at indstille Wat-mal ( 10 - 350).

l +  Tryk ENTER for at bekreefte.
1 1 ] 1 [ 11 «  Tryk OP/NED for at indstille TIME.

+  Tryk START for at pabegynde din treening.

PROGRAM 7 PROGRAM 8 PROGRAM 9

% g Under treeningen tilpasser systemet LOAD automatisk baseret pa WATT mélveerdi og workout status,
[ | L L]

PROGRAM 10 PROGRAM 11 PROGRAM 12

s
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e Brugerprogram + Nar computeren har talt ned i 060 sekunder bliver et RESTITUTIONSNIVEAU angivet.

Brugerne kan skabe deres egen workout-profil.
PULSE

| hovedmenuen tryk p& OP/NED for at veelge USER.

Programprofilen bliver vist som herunder.

Tpéaryk OP/NED for at sendre modstandsniveauet | det ferste segment af profilen.

Tpéaryk or at fgé til MODE esste segment.

Formedelst Ovenneevnte For alle kolonner.

Tdery rekfter pa START for at begynde treeningen.

0 Restitution

Nar som helst under en workout kan du trykke pa RECOVERY-knappen for at registrere dit restitutionsniveau.

Tryk pa RECOVERY-knappen.

Anbring begge heender pa pulssensorerne.

Computeren vil teelle ned fra 0,60 sekunder og vise pulsen, som vist herunder.

GIV IKKE SLIP PA PULSSENSORERNE, DA DET VIL BETYDE, AT DER IKKE GIVES EN AFLZESNING.

Restitutions- og konditionsniveauer

F1 - Fortrinligt

F2 - Meget godit

F3 - Godt

F4 - Tilfredsstillende

F5 - Under gennemsnittet
F6 - Darligt

BEMARKNINGER

Denne computer er drevet af en 9V stremadapter.

BRUG IKKE ANDRE ADAPTERE TIL MASKINEN.

Hvis computeren er ledig i ca. 4 minutter, vil den automatisk lukke ned og modstandsmotoren vil blive nulstil-
let. Tryk péa en af knapperne for at teende for computeren igen.

| tilfeelde af at computeren ikke fungerer korrekt, skal du fierne stremforsyningen og tilslutte den igen for at
starte pa ny.
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KAYTTOMENETTELY

Kun virtalahde yhdistet&an laitteeseen, tietokone tulee paalle pitkélla plippauséanella. Kaikki nestekidenayton
osat valaistuvat kahdeksi sekunniksi ja pyoréan l[&pimitta 78" nakyy alla osoitetulla tavalla.

Paavalikko naytetaan. Kayttaja voi painaa ALOITUSPAINIKETTA aloittaakseen valittdmasti manuaalitilassa. Kaikk
arvot (NOPEUS, ETAISYYS ja AIKA) nousevat nollasta. Vastustasoa voi muuttaa miloin tahansa kuntoilun aikana
painamalla YLOS- tai ALASPAINIKETTA

TIETOKONEEN TOIMINNOT PULSE

@ Syota/ Tia ©® Vs
@ Palautuminen (E JWAES

@ Nolaus @ ~loitus/Pysaytys
KNAPPEFUNKSJONER
SYOTA / TILA YLOS ---_--_---
Kun ohjelmaa kaytettéaesséa kaytetdan Enter-nappainta Talla valitaan treenaustila ja nostetaan toiminnon I\ il I__l |\ || ll__ll
asetusten vahvistamiseen arvoa DN
PALAUTUMINEN Alas
Testaa sykkeen palautumista Talla valitaan treenaustila ja alennetaan toiminnon
arvoa
NOLLAUS )
Tata kaytetéan nollamaan toiminnot milloin tahansa. ALOITUS / PYSAYTYS
Huomaa, ettaPYSAYTYSPAINIKETTA tulee painaa Talla aloitetaan tai pysaytetéan kuntoilu

ennen NOLLAUSPAINIKETTA
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eEnnen manuaalisen kuntollun aloittamista vol kayttaja asettaa halutun likunnan AJAN, ETAISYYDEN, KALORIT ja 6 H.R.C. (Sykkeen hallinta)
SYKKEEN
) +  Paina paavalikossa YLOS/ALAS-painikkeita korostaakses! TAVOITESYKKEEN.
Paina paavalikossa YLOS/ALAS-painikkeita korostaaksesi nayton kohdan MANUAL (manuaalinen). +  Valitse painamalla ENTER-nappainta.
Korosta tarvittava valinta painamalla ENTER-nappaintg, ja muuta asetusta YLOS/ALAS-painikkeilla, Aloita pain- «  Naywlle tulee ika. Voit muuttaa sita YLOS/ALAS-painikkeilla.
amalla START-painiketta (aloita), kun tiedot on syotetty. Syotetyissa tiedoissa alkaa nyt laskenta alaspain syotety- +  Valitse painamalla ENTER-n&ppainta.
ista tiedoista. +  Valitse H.R.C.-ohjelma.

+ Paina ENTER-nappainta.
+  Muuta treenin kestoa YLOS/ALAS-painikkeilla

0 Ohjelma - Aloita painamalla START-painiketta.
+  Paina paavalikossa YLOS/ALAS-painikkeita korostaaksesi ohjelmatoiminnon. * Jos kaytgja valitsee H.R.C.-vaihtoehdon TAGin (lipukkeen) esiasetettu PULSE-arvo (syke) tulee nakyviin vilkku-
vana teksting, ja kayttéja vol muokata sita tavoitealueella 30 - 230 YLOS/ALAS-painikkeilla.
+  Paina ENTER-nappaintg, naytolle tulee P1. - Paina ENTER-n&ppainta.
. +  Muuta treenin kestoa YLOS/ALAS-painikkeilla.
+  Kayta YLOS/ALAS-painikkeita valitaksesi ohjelman P1 - P12 - Aloita painamalla START-painiketta

+ Sy ohjelmaan painamalla ENTER-n&ppaintéa.

+  Muuta treenin kestoa YLOS/ALAS-painikkeilla.
Kayttajien maksimisyke lasketaan seuraavalla tavalla: 220 - ika = TAVOITESYKE. Tama on maksimitaso, jolla syke

«  Paina ALOITUSPAINIKETTA aloittaaksesi. saa olla (MHR). Voit sitten kuntoilla tasta 55 %n, 75 %n tai 90 %:n tasolla. Esimerkiksi: 220 - 25 (kayttajan ika) = 195
MHR, jonka perusteella voit sitten kuntoilla halutulla prosenttitasolla.
+  Ohjelman tasoa voi muuttaa treenin aikana YLOS/ALAS-painikkeilla. «  Tietokone rekisterdi silloin kohdan TARGET HEART RATE (tavoitesyke) arvon ja antaa kayttajan treenata sen

puitteissa. Vastustaso muuttuu automaattisesti.
+  Jos syketta ei rekisteroidy naytolle, varmista, etta molemmat kadet pitavat tukevasti kiinni pulssiantureista.

PROGRAM 1 PROGRAM 2 PROGRAM 3

| \
O \Watti
+  Paina paavalikossa YLOS/ALAS-painikkeita korostaaksesi nayton kondan WATTI,

PROGRAM 4 PROGRAM 5 PROGRAM 6
+  Vahvista painamalla ENTER-n&ppainta.

! l +  Vahvista painamalla ENTER-nappainté.
| 1 ] NN 11 .+ Aseta kohdan TIME (aika) tavoitearvo YLOS/ALAS-painikkellla.

+  Aseta kohdan WATTIA tavoitearvo YLOS/ALAS-painikkeilla, 10 - 350,
+  Aloita treenisi painamalla START-painiketta.

PROGRAM 7 PROGRAM 8 PROGRAM 9

% ] ] 1 treenin tlan mukaan

Treenin aikana jarjestelma saataa automaattisesti kohdan LOAD (kuormitus) tasoa kohdan WATTI tavoitearvon ja
PROGRAM 10 PROGRAM 11 PROGRAM 12

s
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e Kayttajan ohjelma «  Kun tietokone on laskenut alas 6 sekuntia, saat PALAUTUMISASTEEN lukerman.

Kayttaja voi luoda oman kuntoiluprofillinsa.
] R PULSE

«  Paina paavalikossa YLOS/ALAS-painikkeita valitaksesi KAYTTAJAN (USER).

+  Ohjelman profiili nékyy alla olevalla tavalla.

+  Paina YLOS/ALAS-painikkeita muuttaaksesi vastustasoa profilin ensimmaisessa osassa.
+  Paina TILAPAINIKETTA siirtyaksesi seuraavaan osaan.

«  Jatka edeltavalla tavalla kaikissa sarakkeissa.

+ Kun olet valmis, paina ALOITUSPAINIKETTA aloittaaksesi likunnan.

© Palautuminen

Kuntoilun aikana voi milloin tahansa painaa PALAUTUMISPAINIKETTA palautumisasteen tallentamiseksi,

+  Paina PALAUTUMISPAINIKETTA.

+  Pane molemmat kadet sykeanturien paalle.

+  Tietokone laskee alas 6 sekunnista ja nayttéa SYKKEEN alla kuvatulla tavalla.
ALA IRROTA OTETTA SYKEANTUREISTA TAI MUUTEN ET SAA LUKEMAA,

Palautumisen kuntoluokat

F1 - Erinomainen

F2 - Erittain hyva

F3 - Hyva

F4 - Tyydyttava

F5 - Keskitasoa huonompi
F6 - Heikko

Huomautuksia

+  Tamaén tietokoneen virtaléhteena on 9 voltin verkkolaite.
ALA KAYTA MITAAN MUUTA VERKKOLAITETTA LAITTEEN KANSSA.

+  Jos tietokone on toimettomana noin nelja minuuttia, se sammuu automaattisesti ja vastusmoottori nollantuu.,
Paina mita tahansa painiketta saadaksesi tietokoneen takaisin paélle.

+  Mikali tietokone el toimi jossain vaiheessa oikein, irrota virtalahde ja kytke se takaisin k&ynnistaaksesi laitteen.

60 REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM



ONE SERIES GB40s / GX40s

CONSOLE GUIDE ¢ Reebok

CALISMA PROSEDURU

Gug kaynagl makineye baglandiginda bilgisayar uzun bir “bip” sesl ile acilacakur. LCD ekranin tum asamalar 2
saniye sUreyle yanacak ve tekerlek capl 78" asadidaki gibi gdsterilecektir.

eAna menu goruntulenecektir. Manuel modunda hemen BASLAMAK icin kullanici dugmesine basabilir. Tim
Degerler (HIZ, MESAFE, ZAMAN) sifirdan itibaren sayilacaktir. Direng dUzeyi antrenman sirasinda istenildigi an
YUKARI ya da ASAGI dugmesine basilarak degisti rilebilir |

BILGISAYAR FONKSIYONLAR!
@ Ciris / Mod @ Yukan

@ Ceriyukleme GO 1sag

©® sfirla @ BASLAT / DURDUR

TUS ISLEVLERI

GIRIS / MOD YUKARI ---_--_---
Bir programda ayarlari onaylamak icin bir giris tusu Egitinn modunu segmek ve fonksiyon degerini artir- I\ / I__l I\ II ||__||
olarak kullanilir mak icin J " || \l |_|| ||_
GERI YUKLEME ASAGI
Kalp hizi telafisini test etmek icin Egitim modunu secmek ve fonksiyon degerini azalt-
mak igin
SIFIRLA
istenilen anda fonksiyonlart SIFIRLAMAK icin kullanilir, BASLAT / DURDUR
Oncesinde DURDUR dugmesine basiimasi gerektigini Antrenmani baslatmak veya durdurmak icin
unutrmayin
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Manuel antrenmana baslamadan dnce kullanici ZAMAN, MESAFE, KALORILER ve NABIZ icin istenilen antren- 6 H.R.C. (Kalp Hizi Kontrolii)
mani ayarlayabilir.
Ana mentde YUKARI/ASAGI dugmesine basarak HEDEF KALP HIZI ¢gesini vurgulayin,

Ekranda MANUEL tusunu vurgulamak icin ana mentde YUKARIASAGI tuslarina basin, 3 +  Secim yapmak icin GIRIS tusuna basin.

Istenen secimi vurgulamak icin GIRIS tusuna basin, ayar degistirmek icin YUKARI/ASAGI tuslarini kullanin, - Yas bilgisi gorunttlenecektir, degistirmek icin YUKARI/ASAGI tuslarina basin,
Ayrintilar belirlendikten sonra baslamak icin BASLAT tusuna lbasin. Belirlenen veriler simdi girilen bilgilerden geri +  Secim yapmak icin GIRIS tusuna basin.

sayllacaktrr. +  H.R.C. (Kalp Hizs Kontrolt) programini segin.

GIRIS tusuna basin.

+  Antrenman suresini degistirmek icin YUKARIVASAGI tuslarini kullanin,
0 Program +  Baslamak icin BASLAT tusuna basin.
Ana menutde YUKARIASAGI dugmesine basarak program fonksiyonunu vurgulayin. +  Kullanici H.R.C. TAG (Kalp Hizi Kontrolu Etiketi) secenegini secerse, yanip sénen metinde énceden ayarlanan
NABIZ degeri "100” gosterilecektir, daha sonra kullanici hedef araligi 30 - 230 arasinda ayarlamak icin YUKARI/
GIRIS tusuna basin, P1 géruntllenecektlr. ASAGI tuslarina basabilir
. +  GIRIS tusuna basin.
YUKARIASAGI dugmelerine basarak Program P1 - P12 secimini yapin. +  Antrenman sUresini degistirmek icin YUKARI/ASAGI tuslarini kullanin.

‘ L Baslamak icin BASLAT tusuna basin.
Programa girmek icin GIRI$ tusuna basin.

Antrenman suresini degistirmek icin YUKARI/ASAGI tuslarini kullanin,
Maksimum kullanici kalp hizi 220 - yas = toplam HEDEF KALP HIZI olarak ifade edilir. Bu kalbinizin kaldirabilecegi

Baslamak icin BASLAT dugmesine basin. maksimum kalp hizidir (MHR). Ardindan bunun %55, %75 ya da %90’ ile antrenman yapabilirsiniz. Ornek: 220 — 25
(kullanicilarin yasi) = 195MHR, buradan istenilen %de antrenman yapabilirsiniz.
Program dUzeyi antrenman sirasinda YUKARIASAGI tuslarina basilarak ayarlanabilir +  Bilgisayar HEDEF KALP HIZI degerini kaydedecek ve kullanicinin bu degerin icinde antrenman yapmasina

izin verecektir. Diren¢ dlzeyi otomatik olarak degistirilecektir.
Kalp hizi ekranda goruntulenmiyorsa nabiz sensoérlerini her iki elinizle sikica tuttugunuzdan emin olun.

PROGRAM 1 PROGRAM 2 PROGRAM 3

| \
O watt
- WATT degerini vurgulamak icin Ana mentde YUKARIASAGI tuslarina basin,

PROGRAM 4 PROGRAM 5 PROGRAM 6
Onaylamak icin GIRIS tusuna basin.

l | l +  Onaylamak icin GIRIS tusuna basin. 3
| | 1 1 T +  ZAMAN degerini ayarlamak icin YUKARIASAGI tuslarina basin.

Hedef WATT degerini ayarlamak icin YUKARIASAGI tuslarina basin. (10 - 350).
Antrenmaniniza baslamak icin BASLAT tusuna basin.

PROGRAM 7 PROGRAM 8 PROGRAM 9

% 1 | T ayariayacaku

Antrenman sirasinda sistern, WATT Hedef degerine ve antrenman durumuna gore YUK dUizeyini otomatik olarak
PROGRAM 10 PROGRAM 11 PROGRAM 12

s
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@ Kullanici programi

Kullanici kendi calisma profilini olusturabilir.

Ana menude YUKARI/ASAGI dugmesine basarak KULLANICI égesini secin,

Asagidaki gibi program profili gdsterilecekiir.

Profilin ilk asamasindaki direnc duzeyini degistirmek icin YUKARIASAGI dugmesine basin,
Sonraki bolume gegcmek icin MOD dugmesine basin.

Tum sutunlar icin yukardakileri devam ettirin.

Bittiginde antrenmana baslamak icin BASLAT dugmesine basin.

© Geri yikleme

Antrenman sirasinda istenilen anda GERI YUKLEME dugmesine basilarak geri yakleme duzeyi kaydedilebilir,

GERI YUKLEME dugmesine basin.

Her iki elinizi de nalbiz sensoérlerine koyun.

Bilgisayar 060 saniyeden geri sayacak ve Nabz asadidaki gibi gosterecektir.

ELINIZI NABIZ SENSORLERINDEN KALDIRMAYIN, AKSI HALDE OKUMA YAPILMAYACAKTIR.

66

Bilgisayar 060 saniye igin geri saydiginda bir GERI YUKLEME seviyesi degeri verilecektir.

PULSE

Geri YUkleme Fitness Dereceleri

F1 - MUkemmel

F2 - Cok yi

F3 - lyi

F4 - Tatmin edici

F5 - Ortalama altunda
F6 - Zayif

NOTLAR
Bu bilgisayar bir 9V'luk guc¢ adaptoru ile desteklenir,
MAKINE ILE BASKA BIR ADAPTOR KULLANMAYIN,

Bilgisayar yaklasik 4 dakika devre disi sekilde beklerse, otomatik olarak kapanacak ve diren¢ motoru
sifirlanacakitrr. Bilgisayan acmak icin bir dugmeye basin.

Herhangi bir anda bilgisayar dizgun ¢alismazsa, guc kaynagini sokin ve yeniden baslatmak icin tekrar
paglayin.
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FUNKCJE KOMPUTERA

@ Enter / Mode ® o
@ Recovery @ Down

@ Reset @ sStart/ Stop

FUNKCJE PRZYCISKOW

ENTER / MODE
W programie przycisk ENTER /MODE uzywany jest do
potwierdzenia ustawien

RECOVERY
Aby sprawdzi¢ poziom tetna

RESET

Uzywany aby zresetowac ustawione funkcje w dowol-
nym momencie.

STOP musi by¢ nacisniete przed wybraniern RESET

68

upP
Aby wybrac tryb treningu | zwigkszy¢ wartosc funkcii

DOWN

Aby wybrac tryb treningu i zmniejszy¢ wartosc funkcii

START / STOP
Aby rozpoczac lub zakonczye cwiczenie

PROCEDURA DZIAtLANIA

Kiedy zasilanie pradu jest podtaczone do maszyny, komputer wigczy sie z dtugim sygnatem dzwiekowym.
Wszystkie segmenty ekranu LCD zaswiecy sie przez 2 sekundy jak ponize.

oo
WA

Wl [\
AN I

9 Wyswietli sig gtowne menu. Uzytkownik mozna nacisngc START aby zaczac od razu w trybie manualnym.
Wszystkie wartosci (PREDKOSC, DYSTANS, CZAS) beda liczy¢ sie od zera. Poziom oporu mozna zmienié¢ w
dowolnym momencie podczas ¢wiczenia wciskajac UP albo DOWN.

PULSE
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eprzed rozpoczeciem treningu manualnego uzytkownik moze ustawic dla niego CZAS, DYSTANS,

KALORIE i TETNO.

W gtownym menu nalezy wcisngc¢ przyciski UP/DOWN, aby na ekranie wyswietlito sie MANUAL.

Nacisnij ENTER, zeby wyswietlic swoj wybor, nastepnie uzy] UP/DOWN Zeby dopasowac ustawienia.

Nacisnij START zeby zaczac kiedy szczegoty zostang wprowadzone. Wprowadzone dane bedg zmniejszaty sie
od wprowadzonych informacii.

o Program

S

+ W gtownym menu nacisnij UP/DOWN zeby wyswietlic funkcje programu.
+  Nacisnij ENTER, zostanie wyswietlone P1.

+ Uzyj UP/DOWN zeby wybrac¢ program P1 - P12,

*  Nacisnij ENTER zeby potwierdzi¢ program.

+ Uzy] UP/DOWN Zzeby zmieni¢ czas trwania treningu.

+  Nacisnij START zeby zaczac.

+  Poziom programu moze by¢ dopasowany w trakcie ¢wiczenia poprzez nacisniecie UP/DOWN.

PROGRAM 1 PROGRAM 2

PROGRAM 3

PROGRAM 4 PROGRAM 5 PROGRAM 6

s

PROGRAM 7 PROGRAM 8 PROGRAM 9
% | | -
PROGRAM 10 PROGRAM 11 PROGRAM 12
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== Reebok

© H.RC (Kontrola tetna)

W gtownym menu nacisnij UP/DOWN aby wyswietlic H.R.C.
Nacisnij ENTER zeby wybrac.

Wyswietli sie wiek, nacisnij UP/DOWN aby zmienic.

Nacisnij ENTER zeby wybrac.

Wybierz program H.R.C.

Nacisnij ENTER.

Uzyj UP/DOWN aby zmieni¢ czas trwania treningu.

Nacisnij START zeby zaczac.

Jezeli uzytkownik wybierze H.R.C. TAG migajac wyswietli sie wartosc pulsu "100”, nastepnie za pomocyg
przyciskow UP/DOWN mozna ustawic docelowg wartosc pomiedzy 30 - 230.

Nacisnij ENTER.

Uzyj UP/DOWN zeby zmieni¢ czas trwania treningu.

Nacisnij START zeby zaczac.

Maksymalne tetno uzytkownika jest okreslane jako 220- wiek= tetno maksymalne. Po jego okresleniu mozna

trenowac na 55%, 75% albo 90% jego wartosci. Na przyktad 220-25 (wiek uzytkownika)= 195 MHR i wtedy mozna

trenowac wedle ustalonych %.

+  Komputer zapisze DOCELOWY POZIOM TETNA i pozwoli uzytkownikowi trenowac¢ w nim. Poziom oporu
zmieni sie automatycznie,

+  Jezeli nie tetno sie nie zapisuje, informacia wyswietli sie na ekranie. W takim wypadku upewnij sie, zedwoma
rekami bezpiecznie trzymasz czujniki pomiaru tetna.

0 Waty

W gtownym menu nacisnij UP/DOWN aby wyswietlic WATT.
Nacisnij ENTER aby potwierdzic.

Nacisnij UP/DOWN aby ustawi¢ docelowe WATY. (10 - 350).
Nacisnij ENTER aby potwierdzic.

Nacisnij UP/DOWN aby ustawi¢ CZAS,

Nacisnij START aby zaczac trening.

Podczas treningu system dopasuje poziom LOAD automatycznie, bazujgc na wartosci docelowych watow |
statusie treningu.
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@ Program Uzytkownika

Po tym jak komputer odliczy 60 sekund, zostanie podany odczyt poziomu regeneradi.
Uzytkownik moze stworzy¢ swoj wiasny profil treningowy.

W gtownym menu nacisnij UP/DOWN aby wybra¢ USER,

Wyswietli sie profil programu..

Nacisnij UP/DOWN aby zmieni¢ poziom oporu w pierwszym segmencie profilu,
Nacisnij MODE aby przeniesc sie do kolejnego segmentu.

Kontynuuj powyzsze dla wszystkich kolumn.

Po ukonczeniu nacisnij START aby rozpoczac ¢wiczenie.

PULSE

© Regeneracja

W dowolnym momencie treningu mozna wcisngc przycisk RECOVERY aby zapisa¢ poziom

regeneracjl.

Nacisnij przycisk RECOVERY.

Potdz obie rece na czujnikach pomiaru tetna.

Komputer odliczy od 60 sekund i wyswietli tetno jak ponizej.

NIE ZABIERAJ RAK Z CZUJNIKOW POMIARU PONIEWAZ WTEDY NIE ZOSTANIE PODANY ODCZYT.

Ocena Poziomu Zregenerowania

F1 - Doskonaty

F2 - Bardzo dobry

F3 - Dobory

F4 - Satysfakcjonujacy
F5 - Ponizej przecietnej
F6 - Staby

Notatki

Ten komputer jest zasilany zasilaczem 9V.
NIE UZYWAJ INNEGO ZASILACZA DO TEGO SPRZETU.

Jezeli komputer jest nieaktywny przez okoto 4 minuty, automatycznie sie wigczy, a silnik oporu sie zrestartuje.

Nacisnij jakikolwiek przycisk, aby z powrotem wraczy¢ komputer.

Jezeli w jakimkolwiek momencie komputer nie dziata prawidtowo, odtgcz zasilanie a nastepnie podfacz je
ponownie, aby zrestartowac.

72
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OYHKUNIN KOMIMNBKOTEPA
Q Beon / Pexiim

@ BoccraHosnerve

@ Copoc

OYHKUMNOHANBHBIE KNABULLIN

BBOA / PEXXM
B pexviMe BBOAAG MPOrPaMM VICTONL3YeTCA ANA
NONATBEPXNEHWA HACTOOEK

BOCCTAHOBNEHUE

l/lcnonesyeTca ANA NPOBEPKN BOCCTAHOBNEHVIA
CepPAEHHOro PUTMa

CBPOC

Cbpoc 3HadeHWn NapameTooB. [Nepen copocom
HEeOOXOANMO HaxaTb knasuly CTOMM

74

@ Crepr/ Cron

BBEPX
BbIOOP pexviMa TREHNPOBKN U yBENMYEHWE 3HaYEHNA
napameTpa

BHM3
BIOOp pexviMa TPEHVPOBKM 1 YMEHbLIEHNE 3HAYEHWA
napamMeTpa

CTAPT / CTON
Havano v 3aseplieHne TOeHNPOBKM

OKCMNNYATALINA

[locne BKAKOUEHWA MUTaHKA paspaeTcAH ANHHbBINA 3ByKOBOI7I CUrHan, 1 KOMMeloTep HavYnHaeT pa6OTy. Bce
CErMeHTbl MOHMTOPa 3aroparoTcAH Ha 2 CEKYHABI, MOCNE YEero Ha AMCrInee OTO6pa>+<aeTCF| AVaMeTP Koneca 78"

KaK MoKasaHo Hxe.

9 Ha ancnnee otobpaxaeTca rasHoe MeHto. [ons3osaTens MOXET HakaTe CTAPT, UTODbL HavaTb TOEHVPOBKY B
py4YHOM peximme. Bee napameTpsl (CKOPOCTL, AVICTAHLIMA, BPEMA OyayT oTcunTthiBaThCA C HynA. Harpyaky
MOXHO M3MEHATL B NFODOM MOMEHT TPEHVPOBKK knasuuamy BBEPX 11 BHUS,

PULSE
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el_lepeA Ha4YanoM TPEHWPOBKM B PYYHOM PEXMME Bbl MOXETE YCTAHOBUTL XEeNnaeMble 3Ha4eHA NapameToos
BPEMA, ANCTAHLNA, KANOPUU 1 MYNBC.

B rnasHOM MeHIo HaxumanTe knasyiy BBEPX/BHWU3, utobsl Bulnenvts PYYHOW PEXUM Ha akpare.
Haxxmrte BBOA, YTODH! BHINENTE BEIOPAHHbIN MNapamMeT, ANA U3MEHEHWA HACTPOVIKI UCons3yiTe BBEPX/

BHU3. [Nocne BBOAa BCex NapameTpos Haxmute CTAPT ana 3anycka TpeHaxepa. AaHHble Teneps byayT
OTCUUTEIBATBECH, Ha4YMHaA OT BBEASHHbIX 3HAYESHNN,

o MNporpamma
+ B rnasHoM meHo HaxmnTe BBEPX/BHU3, 4Tobbl BHIOpaTE QYHKLMIO MOOrpaMMbl,
+ Haxmute BBOA, Ha akpaHe otobpasmtea Pl.
+ Vicnoneaynte knasw BBEPX/BHU3 anA BHIOODa Mporpammel TOEHUPOBKA P1-P12,
*  Haxwmute BBOA AnA BBOAA MPOTrPaMMBb.
+  Vicnoneaymte knasuum BBEPX/BHU3 AnA namMeHeH A NPpOAOYKUTENBHOCTY TREHNPOBKM,
+ Haxmute knasuwy CTAPT 4TOOb HauaTb TREHNOOBKY.

* YpoBEHb MPOrPaMMBl MOXHO M3MEHATL BO BPEMA TOEHNDOBKM, MCMONL3YA KnasKwy BBEPX/BHUS.

PROGRAM 1 PROGRAM 2 PROGRAM 3
[ [
PROGRAM 4 PROGRAM 5 PROGRAM 6
! l
] [ ] 1171 [T
PROGRAM 7 PROGRAM 8 PROGRAM 9
% | | -

PROGRAM 10 PROGRAM 11 PROGRAM 12

s
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6 Pexum H.R.C. (KOHTpPONb 4acTOTbl CEPAEYHOrO PUTMA)

+ B rnaBHOM MeHIo, Mcrnonebaya knaswui BBEPX/BHUS, Buitepute pexiiv H.R.C.

+  A\nA noaTeepXKAeHWA HaxmTe BBOA.

+  Ha ancnnee oTobpasnTca Bo3pacT, ANA ero nameHeH1A Haxmmte BBEPX/BHUS

+  A\nA noaTeePXKAEHMA HaxmTe BBOA.

+  Bblbepute nporpammy H.R.C.

*  Haxmvte BBOA.

+ Vicnoneaynte knasmwm BBEPX/BHU3 nnA naMeHeH A NPOACNYKUTENBHOCTY TREHNPDOBKM,
+  Haxwmute CTAPT AnA 3amycka TpeHaxepa.

+ If use selects H.R.C TAG preset PULSE value 100" will be shown in flashing text and then user can press the
UP/DOWN buttons to adjust target range from 30-230.

+ Press ENTER

+ Use UP/DOWN to change workout duration,

+  Press START to begin.

g MakcrMansHO AOMYCTUMBIV MYNBC BEIYACNAETCA MO dopmyne: 220 - BO3PACT = MakCuManbHaaA LeneBan YacTtoTa

ceppeYHoro putMa. He cnepyeT pomyckats, YTODs MyNnsC MPEeBbIan 3T0 3HaYeHKe. Bbl MOXETE TPEHNPOBATHCA

DO 55%, 75% nn 90% OT MakCUManbHO ACMYCTUMOrO Mynbca. Hanpnmep, eCcrnm Bo3pacT TpeHVpyoweroca 25

NET, TO MakCUManbHO ACTYCTUMBIM MyNbC cocTaBnAeT: 220 - 25 = 195, Ha OCHOBaHWM 3TOro 3Ha4YeHMA Bbl MOXETET

BHIOpaTh Xenaemblli MOOLEHT LIENEBOro Mynbca ANA Ballen TPeHVPOBKY,

+ Kowmnbtotep 3amvwetr UENEBYIKO YACTOTY CEPAEYHOIO PUTMA 11 MO3BONUT MONB30OBATENO
TPEHVPOBaTLCA B TOM AManNasoHe. YPOBEHb COMPOTMBNEHNA OYAET M3MEHATHCA aBTOMaTUHECKM,

+  ECnu yacToTa CepneyHoro pyTtMa He oTobpaxaeTca Ha AnCinee, YOeanTeck, 4To obe PyKI UMEIOT
HaASKHBIN KOHTaKT C AaTUMKamMy Mynsca.

0 BatT

+ B ThasHoe MeHIo HaxumanTe knasyiwy BBEPX/BHU3 anA Buibopa BATT

*  Haxmute BBOA ANA NMOATBEDXKASHNA.

+  Haxumvarte BBEPX/BHU3 nnA yCTaHOBKM Lieneson Harpyaky BATT. (10 - 350).
*  Haxmute BBOA ANA NMOATBEDXKASHNA.

+  Haxuvarte BBEPX/BHU3 nna ycTanoBKM BpemeHy BPEMA,

+  Haxmute CTAPT and Havana TREHMPOBKN.

g Bo BpemA TPEHWMPOBKM c1UCTeEMa OyneT aBTOMaTNYECKM NOACTParBaTh YPOBEHb Harpy3kii LOAD Ha ocHoBe
3HaveHnd Lenesoro napameToa BATT 1 ctatyca TpeHNpPOBKUL
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@ NONL30OBATENBLCKAA MPOrPAMMA

Mone30BaTeNs MOXET CO3AaT CODCTBEHHYIO MPOrPaMMy TREHNDOBKM,

+ B rnaBHoM MeHio knasnwamy BBEPX/BHU3 BuicepuTe pexiim MNONB3OBATEND.

+  Ha ancnnee noasuTcA MPodrnb MPOrPaMMbl TOEHUDOBKM,

+  Knasnwamu BBEPX/BHU3 yCTaHOBUTE YPOBEHL HArPYy3K NEPBOrO cerMeHTa npoduna.
+ Haxmute knasuwy PEXXUM, 4Tobb NepeiTi K CAeAYIOEMY CEMMEHTY.

+  [loBTOPUTE YKa3aHHbIE ASVICTBIUA ANA BCEX CEMMEHTOB MPOGUNA,

+ [locne ycTaHoBKM Bcex NapameToos HaxkmnTe CTAPT, 4ToDbl HaYaTb TOEHNPOBKY.

© BoccraHosneHne

Bbl MoxeTe HaxaTb knasuiy BOCCTAHOBNEHWE B ntoboit MOMEHT TPEHMPOBKM, YTODLI MPOBEPUTL CBOM
YPOBEHb BOCCTAHOBNEHVIA,

+  Haxwmute knasuwy BOCCTAHOBNEHWE,

+  Bo3bMUTECH ODEVMM DyKaMu 3a AaTUMKI MynbCa.

+  KommbloTep HauHET obpaTHbIi OTCHeT cekyHa OT 060, Ha Ancinee oTobPasnTCA MYNLC, Kak MokadaHo HIKe.
HE OTIMYCKANTE AATHVIKM MYNBCA, MHAYE OH HE BYAET VIBMEPEH.

78

+  [locne 3aBeplienra 0bpaTHOro oTcuUeTa Ha Ancnnee oTobpasnTea yposeHs BOCCTAHOBNEHNA,

PULSE

YpOoBHU BOCCTaHOBNEHUA

F1 - MNMpesocxonHo

F2 - OueHb xopowo

F3 - Xopouwo

F4 - YnoBneTBOPUTENBHO
F5 - Hmxe cpepHero

FG - [1hoxo

BHMMAHWE

* KOMMBIOTEP MOAKNOHAETCA K CETY HYSpesd CETEBOW anantep Ha HanpaxeHne 9 B,
NCIMONB3OBATL APYTME AQAMTEPBI C TPEHAXEPOM HE AOTTYCKAETCH.

* ECnm KOMMbIOTEP HEAKTMBEH B TEYEHUE OKONO 4 MUHYT, OH aBTOMAaT/YECKM BEIKNOYAETCA, ABMraTeNs
Harpy3ki NEPEBOANTCA B VICXOAHOE NMONOXEHME. HTODLI BKNOUUTE KOMMBIOTED, HaXXMUTE NODYIO KNaBuLLY.

+  Ecnv KomnetoTep paboTaeT HEKOPPEKTHO, TO OTKNIOUUTE UCTOYHUK NIUTaHKA, 8 MOTOM CHOBA BKNOUMTE €ro
ANA Nepesarpysku,

REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM



ONE SERIES GB40s / GX40s
CONSOLE GUIDE

" . Reebok

FLBRTAE

A JEEHEES

O ix=

@ =
SRETAY

BE1Z% /1%t
T RERIEZHURARE

@ nt
@ ©F
Q@ FE/EL

N
0 |IE TSR E

AT
e e || R TIRE(E
W ORIRERB
=11 FRE/FLE
RTHEISINEEE L, BEE, LIAEE T 81k, 7 FrasEE b4,
BEIR T 8L

80

BFERT

@ Vi=EEERE, BN CREHRERKEISE, REETFIMEXEISSE 2 Wi, 1R 78 EERIT,

BEREXSP, BRAEATRITNR 7B R, FrEE (RE. B85 1 iE) BNSHHaIHE. BdiR

MLt st AT eIERIGHREIRERT B E 01,

MM
DML

PULSE

REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM



ONE SERIES GB40s / GX40s
CONSOLE GUIDE

Reebok
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© HRC (1L=E)

FEEREDIZ @E/RATFREETR HRC.
1% EFEA IR,

1z ALE/ATERESFR.

1% EFEI IR,

125 H.R.C 2%,

% [E%,

{58 [@L/ M E RIS,

%7 FRFA.

SNSRABFIAEE H.R.C. TAG TR BEE 100" LAY AER, ARRFHZ ML/ T REEZEEREE 30
- 230,

g (1L

M AE/RATERRGITK .

%7 FRFA.

g RAREROERTERINZ 220 - Fi¢ = 2 BtRbE, XMENZRENRAOER (MHR), AfE, CHEREGITILL

PERITEIX MRMERT 55%. 75% B 90%. FlN: 220 - 25 (fEFEGEE) =195MHR, WX, EEILTERIBENRE
NEBHEN

FB ISR BHRUERS S P E I TR PO TG, [ESE ERME.

MBFERDIOE, HRNFRBREERRE,

O 1=

EEREPZ @E/ATREERHI
1% BIZEHIA,

Z BE/MTREBFE, (10 - 350)
1% BIZEHIA,

%z [@LE/mTREREL,

1% FRFTRRE.

Q EIRIGEAE, REEIRIE EENMEFREINSEsEE A,
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GB40s / GX40s

For product information or service please contact:
UK: RFE Europa Ltd. 8 Clarendon Drive, Wymbush, Milton Keynes, MK8 8ED.
Customer Service: Tel: +44 (0)800 440 2459  Email: techsupport@rfeinternationalcom
Europe: serviceeuropa@rfeinternationalcom

Spain: serviciotecnico@rfeinternational.com

APAC (excluding Australia): RFE Asia Pacific, 2608-1609, 1 Hung To Road, Kwun Tong, Kowloon, Hong
Kong. Email: techsupportapac@rfeinternationalcom

Australia: techsupportaustralia@rfeinternationalcom

USA: RFE Sporting Goods Inc, 1300 Smith Road, STE 104, Austin, Texas, 78721, USA.

Email: techsupportusa@rfeinternationalcom
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