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Hasznalat & edzés

A BikeErg kivalo edzést biztosit az

also végtagok szamara.

A BikeErg nagyon realisan
szimulalja a klasszikus
kerékparozast.

A BikeErg szobabicikli ugy lett
kialakitva, hogy barki

problémamentesen hasznalhassa.

Az uUles magassaganak egyszeri
és gyors beallitasa és a
kormanykerek beallitasa lehetove
teszi a pontos testreszabast.

Az elsO edzés elott:

Forduljon orvosahoz a gyakorlat
alkalmassagaval kapcsolatban.

Kérjuk, olvassa el figyelmesen a
hasznalati utasitast a kovetkezd
oldalakon.

Minden edzést az izmok enyhe
bemelegitésével kezdje (5-
perc).

Kezdje a edzést 6vatosan
(fokozatosan novelje a
nehézséget és az intenzitast). Ez
megakadalyozza a lehetséges
séruléseket.
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Biztonsagi elbirasok

 ABikeErg egyenes padldra
helyezendd.

* Ne tarolja a BikeErg-et mashogy,
csak vizszintes helyzetben a
labara allitva.

«  VIGYAZAT: A tulzott edzés sulyos
sérulést okozhat.
Ha rosszul érzi magat, azonnal
hagyja abba, és kérjen orvosi
segitséget!
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BikeErg beallitasa

Az ulés magassaganak
csOkkentése: engedje le a kart (1)
a havelykujjaval lefelé nyomva. A
kar kioldja az ulést.

« Az Ulés magassaganak novelése:
huzza az Ulést a kivant
magassagba (semmit sem kell
lenyomni).
« Agyari beallitas a legtobb
sportolonak megfeleld. A
pontosabb individualizalas n
erdekében az ulést el6re vagy
hatra lehet mozgatni egy 14 mm-
es csavarkulcs segitségével
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Fogantyu beallitasal

« Hasznaljon forgo csavart (1) a
kormanymagassag
csokkentéséhez vagy
emeléséhez. Engedje le a kart (2)
és csusztassa felfelé vagy lefelé a
kormanykereket. A kivant
magassag beallitasa utan huzza
meg a forgo csavart.

« Hasznalja a csavart (3), hogy a
kormanyt el6re vagy hatra
mozgassa. Lazitsa meg a
csavarokat, mozgassa a
kormanykereket az optimalis
tavolsagra és huzza meg a
csavarokat.
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Egyeni beallitasok

A BikeErg egyénileg beallithato, a
pedalok, nyereg és a foganytu
kicserélésével.

FIGYELEM: A Concept2 Inc. és
Rowline s.r.0. nem felelés a nem

eredeti alkatrészek altal okozott
sérulésekért.
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Edzés intenzitasa

Kezdje az edzest olyan tempoval, hogy a test hozzaszokjon a
terneléshez. Az els6 két hétben fokozatosan novelje a terhelés
id6tartamat és intenzitasat. Ha tul gyorsan noveli a terhelést
vagy intenzitast, megsérulhet.

A BikeErg-en érezhetd terhelés korrelal az utemmel (RPM) és a
ternelési tényez6vel (Drag Factor).

Az utem a PM5 monitoron RPM-ként van feltuntetve.

A BikeErg-en barmilyen terhelést vagy intenzitast valaszthat. Az
eredmeényt mindig a PMS monitor rogziti.
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Az ellenallas beallitasa

Az ellenallast a kerékparventilatoron allitjuk, 1-10 fok skalan.
Minél nagyobb a terhelés, annal nagyobb a pedalok ellenallasa.

Minél alacsonyabb a terhelés, annal alacsonyabb a pedalok
ellenallasa.

Egy altalanos edzés erejéig 60-80 fordulat / perc kozaott tartsuk az
utemet.

X concept 2

Central & Eastern Europe distributor



Drag Faktor

A terhelés beallitasa az 1-10-es skalan csak egy gyors segitseg. A
pontosabb ellenallas beallitasahoz hasznalja a Drag Factort, amely
lehetOve teszi a pontosabb konverzids beallitasokat.

» Drag Faktor beallitasa: Main Menu > More Options > Display Drag
Factor - 60-210 kozotti szam jelenik meg
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Edzés intenzitasa

 Percenkénti utem intenzitasa:

— Az Utem vagy a tempo a képernyd jobb fels6 sarkaban lévd
percenkénti lépések (SPM) szamaként jelenik meg.

— Ha altalanos erénlét miatt kerékparozik, akkor az utem 60 és 80
SPM kozott lesz.

— Az utem hosszabb szakaszokon valoszinuleg valtozik
(alacsonyabb lesz) és rovid szakaszokon, intenziv sprinteknél
(magasabb lesz).

— A kerékparosoknak javasolt az utem valtoztatasa az uti
viszonyoknak megfelel6en. Az Gtemmel és az ellenallassal
szimulalhaté a dombnak felfelé kerékparozas, rovid sprint, sikon
valo kerekparozas, stb.
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Mit lat a PM5-en

* Azonnali, pontos informaciokat:

— Az informacidk azonnal lathatdéak a monitoron, melyek az
utemet, a wattokat és a kaldriakat jelenitik meg. A PM monitor
tobb monitoron is megjeleniti a kivalasztott adatokat.

— Ha meg szeretné valtoztatni a keperny6t a kijelzon, nyomja meg
a CHANGE UNITS gombot, hogy mas adatok jelenjenek meg a
teljesitménytdl fuggden.
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Edzés

- Altalanos megjegyzések:

— Edzeésnaplo: kezdjen naplot vezetni, amennyiben meég nem
kezdte el. Az online naplot ingyenesen vezetheti a
www.concept2.com oldalon (Training Log), vagy tarolja az
adatokat szamitogépen. Kedves kovetni a fejlédést.

— Az edzeés el6tti bemelegites és tulternelés: legalabb 5 percnyi
konnyl tekerést ajanlunk, €s par perc nyujtast, miel6tt barmilyen
edzesbe kezdene. Az edzés utan ismet nyujtson. Az edzés utan
alaposabb nyujtast ajanlunk. Az izmok bemelegedtek és jobban
reagalnak a nyujtasra.
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Tesztek

Teszt tavolsagok: Valasszon az
alabbi ajanlott tavolsagok kozul,
melyeket megszakitasok nélkul
végezhet. Az ajanlott tavolsagot 6
hetente ajanlott megismételni,
ennek koszonhetben barmilyen

javulas kovethet6. Az adatokat

online is letoltheti a concept2.com-
on (Online Ranking).

Hosszutavu: 10km vagy 30 perc

Ajanlott tavolsagok:

Sprint: 1000 méter

Aerob teszt: 4000 méter.
Hosszutavu: 10km vagy 30 perc

Edzési adatok hasznalata: A
BikeErg edz6padon, evez0s
valamint sizd edz6padhoz
hasonld PM monitor talalhato,
melyet az evez6k és sizOk
hasznalnak edzésukhez.

A monitor nagyon j6 edzb
partner, pontosan figyelemmel
kiséri az edzest, mely ujra és
ujra megismeételheto.

X concept 2

Central & Eastern Europe distributor



Tesztek

* Hosszutavu tesztelés: « Az optimalis sebesség
JO, ha nyomon kovetjuk a megallapitasa: Az optimalis
fejlédésunket. Ebben seqit az sebesség meghatarozasahoz jo,
Online Ranking vagy a naplo. Jo, ha ugyanazt a vizsgalatot
ha megismételjuk a teszteket 6-8 klonboz6 terhelésekkel
hétenkeént. ismeteljuk meg. Az eredmények
« Tesztek kiilénb6z6 funkcionalis segitenek ertekelnia
rendszereken: A BikeErg lehetévé kerekparosok erGssegeit es
teszi, hogy 100 métertdl 10 km-ig gyengesegeit kulonbozo
tesztelje teljesitményét a verseny kordlmeények kozott vagy
tavolsagatol fiiggéen. Jo, ha egy terepvaltozasokban (siksag és
sor vizsgalatot 4-t6l 30 percig dombok).

rogzitunk, hogy meghatarozzuk a
kllonboz6 tavolsagok
teljesitményeét.
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Karbantartas

Minden edzés utan torolje le az izzadsagot a BikeErg-rol
(hasznaljon barmilyen tisztitoszert).

Ne hasznaljon spray-t vagy folyadékot a monitorra.
Evente egyszer tisztitsa meg a horddk belsejét porszivoval.

A napi minimalis karbantartas biztositja a BikeErg hosszu
élettartamat. A PM monitor nyomon koveti az aktivitast, hogy
meghatarozhassa, mikor szukséges az aprolékosabb karbantartas.

Huzza be az Ulés csavarait, a kormanyt es a labakat 250 6ranként.
EllenGrizze a pedalokat is.
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€ Mconcept 2.

Hogy kapcsoljuk be a PM5 monitort?

A PM5 monitor automatikusan elindul, miutan

elkezd tekerni vagy megnyomja a MENU gombot.
Az edzések automatikusan mentésre kertlnek.

A MENU gomb hozzaférést biztosit a monitor
0sszes funkcidjahoz.

Tovabbi informaciohoz a kdvetkez6képpen juthat
hozza: Main Menu - More Options — Information.

Units
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Display / Kijelzb

Nyomja meg a gombot a megjelenités
megvaltoztatasahoz, amely az alabbi lehet6ségeket
kinalja: az 6sszes adat megtekintése, a huzas
gobrbéje, ellenfél nézet, egyedi tempok gorbéje és
nagyobb nézet.
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€ Xconcept 2.

Units / Egységek

Nyomja meg a gombot, hogy megvaltoztassa az
adott egységet, kal6ria, 500 m-es sebesség vagy
watt valaszthato.
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€ Xconcept 2.

Just Row

Automatikus funkcio! Nem sziikséges a monitort
érintéssel bekapcsolni. Az els6 tekerés / titem
automatikusan bekapcsolja a monitort (PM). Az
edzés automatikusan a memaériaba (Memory) kertdil,
és a monitor automatikusan kikapcsol egy perc
inaktivitas utan.
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Select Workout (Edzés kivalasztasa)

QX concept 2. Standard List / 6t el6re beallitott edzés kivalasztasa
Custom List / / 6t legkedveltebb edzés, melyek USB-
rél bemasolhatdak és tarolhatdak

ReRow / lehetdve teszi az el6z6 tekerés ujraedzését

New Workout / lehetdvé teszi az egyéni edzés
beallitasat az alabbi formatumokban: tavolsag, idd,
intervallumok (tavolsag vagy idé), mindennemd
kombinacié és korlatlan mennyiségi pihenéfazis a
szekciok kozaott

Favorites / USB-meghajtdnként 5 edzést jelenit meg
(ha USB flash meghaijtét hasznaltak)
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€ Mconcept 2.

Games / Jatékok

Fish Game (Halacskak), Darts (Célbadobds),
O Target training (Célszer(i edzés), Racing (Verseny),

Biathlon (Biatlon)
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Memory / Memoria

Xconcept 2. Ha nem hasznal USB flash meghajtét, az edzés
automatikusan elmentésre keril a Memory
(Memoria) részbe, ahol az edzés tipusa, az adatok
és a teljes edzési idd szerint lesz elmentve.
Figyelmeztetés: A legrégebbi edzések
automatikusan toérlédnek és a legujabb edzések
kertlnek helyukre.

Az USB LogBook lehetbvé teszi, hogy kb. 1000
edzési egységet, 6t legkedveltebb edzést és elbre
beallitott edzést taroljon.

Az edzést a LogBook aplikacidon keresztll tekintheti
meg, lasd: concept2.com
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More Options / Tovabbi lehet6ségek
Display Drag Factor / Drag faktor megjelenitése

{Xconcept 2. Connect Heart Rate / a mellkasi 6v
Odsszekapcsolasa a pulzusszam megjelenitéséhez
Information / altalanos informacio

Overview / Attekintés

PM5 Details / informacidk az egyes gombokral,
alapadatokrol, grafikardl, edzésrél, USB flash
meghajtérdl

How to Bike/ Hogyan kell evezni/ sielni /
kerékparozni - az evezés / sielés / kerékparozas
technikainak rovid elénézete

Drag Factor / Drag faktor hasznalatanak
magyarazata

More / Tovabbi

Utilities / Beallitasok — datum és idd beallitas, nyelvi
beallitas, kijelzbbeallitas, elem % -ban,
terméksorszam

Units Display
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Az elem cseréje €s
karbantartasa

Karbantartas

Kizarélag enyhén nedves ruhaval tisztitsa a
monitort (ne hasznaljon tisztitd spray-t, és ne tegye
ki a monitort esének).

Elemek

Csak D elemeket hasznaljon (LR20).Ha a monitort
négy honapig nem hasznalja, az elemeket cserélje
ki.

Szivritmus-érzékelés

Ezen markak és technoldgiak mellkasszalagjai

hasznalhatdak: Bluetooth Smart, Suunto, Garmin
vagy ANT + HR.
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Jotallas

Az elado a Concept2 edz6padra kéteves garanciat és a
keretre boOvitett 6t éves garanciat nyujt a vevonek.

A professzionalis szervizt Dave Gomez biztositja.
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Tovabbi informaciok

web: www.concept2.cz

youtube: Concept2CR
instagram:  Concept2Czech

blog: concept2.cz/blog
e-mail: daniela@rowline.com
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Ujdonsago

BikeErg tartozékok: ‘ —
- neoprén alatét .

- Smartphone tarté
- Hosszabb Ulés
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Koszonjuk, hogy megvasarolta a
BikeErg szobabiciklit!

Bike




