Szobakerékpar




Kedves Vasarlo,
Gratulalunk a szobakerékpar megvasarlasahoz. Kérjiik, figyelmesen olvassa el ezt a . ﬂ m
kézikonyvet, és tartsa be a kovetkezd tanacsokat a sériilések elkeriilése érdekében.

A hasznalati utasitasban emlitett tételek és figyelmeztetések figyelmen kiviil hagyasa
altal okozott meghibasodasokra nem vonatkozik a jotallas és semmilyen feleldsség.

Olvassa be a QR-kodot, hogy hozzaférjen a legtijabb felhasznaloi kézikonyvhez és a

termékkel kapcsolatos egyéb informaciokhoz

crme

Cikkszam: 10032847

Biztonsagi GMULALO. . . ... ..ottt 35
Cardio EdzEs. . .. ..o .36
ATKALIESZ LISTA. . .o ..ottt e 38
OSSZESZETCIES . . . .ot 40
Panel Hasznalata. . ... oo e 46
KINOMAP (ADPD) -« et ettt e ettt e e e ettt e e e e e e e .50
Bemelegitd gyakorlatok. .. ... .....oou i .60
Karbantartas . ... ...... oot .63
KOmyezetvedelem. . . . ......ouu e .64
Megfelel6ségi nyilatkozat .. ......... oo e .64




Biztonsagi utmutatoé

A gép Osszeszerelése vagy lizemeltetése elétt vegye figyelembe a kovetkezd ovintézkedéseket.# ¢

A gépet pontosan a hasznalati itmutatoban leirtak szerint szerelje ssze.

* A gép elsO hasznalata el6tt ellendrizze az Gsszes csavart, anyat és egyéb csatlakozast, és gy6z6djon meg arrol,
hogy a tréner biztonsagos allapotban van.

« Allitsa fel a gépet szaraz, vizszintes helyre, és tartsa tavol nedvességtdl és viztl.

* Helyezzen egy megfelel6 alapot (pl. gumiszonyeg, fadeszka stb.) a gép ala az osszeszerelés helyére, hogy
elkeriilje a szennyezddéseket stb.

* Az edzés megkezdése eldtt tavolitson el minden targyat a géptdl 2 méteres korzetben.

* Ne hasznaljon mard hatésu tisztitoszereket a gép tisztitasahoz, csak a mellékelt szerszamokat vagy sajat
megfeleld szerszamokat hasznalja a gép Osszeszereléséhez vagy a gép alkatrészeinek javitasahoz. Az edzés befejezése
utan azonnal tavolitsa el a verejtékcseppeket a géprol.

» Egészségére hatassal lehet a helytelen vagy tulzott edzés. Az edzésprogram megkezdése eldtt konzultaljon
orvosaval. ) meg tudja hatarozni azt a maximalis értékeket amelyeket beallithat, mint példaul pulzusszam, Watt. Edzés
id6tartama stb.), amely alapjan edzhet, és pontos informaciokat kaphat az edzés soran. Ez a gép nem alkalmas terapias ,
rehabilitacios célokra.

« Csak akkor végezzen edzést a gépen, ha az megfeleléen miikodik. A sziikséges javitasokhoz csak eredeti
alkatrészeket hasznaljon.

» Ez a gép egyszerre csak egy személy edzésére hasznalhato.

« Viseljen edzoruhat és cip6t, amely alkalmas a géppel végzett erdnléti edzésre. Az edzécipének megfelelonek kell
lennie az edz6 szamara.

* Ha szédiilést, rosszullétet vagy egyéb elvaltozast érez, hagyja abba az edzést és forduljon orvoshoz.

» Gyermekek és fogyatékkal él6k csak olyan személy jelenlétében hasznalhatjak a gépet, aki segitséget €s tanacsot
tud adni.

* A gép teljesitménye novekszik a sebesség ndvelésével és visszafelé. A gép allithatd gombbal van felszerelve,
amellyel az ellenallast lehet allitani. Csokkentse az ellenallast az ellenallas-beallito gomb 1. fokozat felé forgatasaval.
Novelje az ellenallast az ellenallas-beallito gomb 8-as fokozat felé torténd elforgatasaval. A felhasznalo maximalis stlya
130 kg/286:6 font.

* A berendezés felemelésekor vagy mozgatasakor 6vatosan kell eljarni, hogy ne sértse meg a hatat. Mindig

hasznaljon megfelelé emelési technikakat és/vagy kérjen segitséget.




Cardio Edzés

A kardiotréning optimalis a kardiovaszkularis edzéshez megfeleld koriilmények kozott. Zsirégetésre és izomépitésre is

hasznaljak. Ha azonban barmilyen testi panasza van, elengedhetetlen, hogy konzultaljon orvosaval az edzés- és

edzéstervrol. Ez segit nekik elérni a lehetd legjobb személyes edzési célokat.

Edzés koézben

A kardio edzési fazisban kialakulo ellenallas meghatarozo az edzés intenzitasa és az ehhez kapcsolodd edzési eredmények
szempontjabol.

Az optimalis edzés magaban foglal egy bemelegité fazist (1), egy intenzivebb kardioedzés fazist (2) és az utolso
felépiilési fazist (3). Ha fejlodni szeretne, vagy kaloriat éget, akkor ezen a 3 fazison kell keresztiilmennie, és legalabb 20-
30 percig edzeni a szobakerékparon.

1. Bemelegito szakasz

Mindig alacsony ellenallasi szinttel kezdje az edzést. Az 5-10 perces bemelegitési id6szak fontos, mert az izmokat be kell
melegiteni. Kiilonosen a bemelegitési szakaszban kell id6t adni a keringésnek és az izomcsoportoknak, hogy
alkalmazkodjanak a kovetkez6 edzéshez. Kezd6ként az elsé 3 percet a legkdnnyebb szinten edzheti, és 1épésrol 1épésre
novelheti a nehézségi szinetet.

2. Cardio-Tréning Fazis

Koriilbeliil 10 perc elteltével atvalthat a kardié edzési fazisra. Ha intervallum edzésprogramokat hasznal, az
edz6komputer az intervallum tipusanak megfeleléen szabalyozza az ellenallasi szintet, és szimulalja a valtozo
kovetelményeket.

A kardioedzési fazis az aerob vagy anaerob edzési tartomanyhoz van hozzarendelve, a sziikkséges energiatol fiiggéen.
Ezek a teriiletek az alabbiak szerint hatarozzak meg:

Aerob edzés tartomany

Ebben a régioban javitja sziv- és érrendszerét, és zsirt éget.

A megnovekedett pulzusszammal jard enyhe megerdltetés, mélyebb 1égzés, bemelegedés és enyhe izzadas ellenére sem
érzi magat tilzottan megterhelve, a 1égzése nem gyorsul fel jelentdsen, igy [élegzetvétel nélkiil is beszélhet valakivel, és
az az érzése, hosszabb ideig kibirna ezt az erfeszitést anélkiil, hogy kiilonosebben megerdsltetné magat. Olyan, mintha
gyorsan és konnyedén menetelne felfelé.

Az izmok és a sziv intenzivebben dolgoznak, és energiaigényiik nagy részét oxigén felhasznalasaval aerob
energiatermelésbdl tudjak visszanyerni. Bar az anaerob energiatermelés is csekély mértékben aktiv, csak addig aktiv, amig
az Osszes igy eldallitott tejsav egyidejiileg lebonthatd. Ezen az aerob edzésteriileten kell elvégeznie az edzés nagy részét.
Ha tovabb noveli a terhelést, akkor elobb-utobb elér egy hatart, amelynél az oxigén alapu energiatermelés mar nem tudja
novelni az energiatermelést, igy az anaerob energiatermelésnek fokozott mértékben kell atallnia ra. On most belép az
anaerob edzésteriiletre.

Anaerob edzéstartomany

Ebben a részben javithatja teljesitményét és sebességét.
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Amint ebben a fazisban ismét noveli az edzést, a mozgas az emelkedd laktatszint miatt jelentdsen megerdltetobbé
valik, er6sebben kezd izzadni, felgyorsul a 1égzés, és tobbé-keveésbé hosszu id6 elteltével ez a edzési allapot, az

izmok elfaradnak, az ember teljesen kimeriiltnek érzi magat, és nem tudja ezen a szinten folytatni.

3. Helyreallitasi szakasz
A végén legalabb 5 percig marad a regeneralo fazisban, és itt is alacsony ellenallasi szintet hasznal nagy erdkifejtés
nélkiil. A felépiilési vagy gyogyulasi szakasz az edzés utani esetleges izomfajdalmak megel6zésében is hasznos.

Intenziv edzések utan nagyon tanacsos az aktiv regeneracio példaul forré fiirdd, szauna latogatds vagy masszazs.

Eldrelépés az edzésben:
Igy havonta névelhetd az edzése a kardio edzési fazis meghosszabbitasaval, vagy magasabb ellenallasi szint (vagy

igényesebb intervallum edzés) elvégzésével.

Igyon és egyen

Igyon edzés elétt, alatt és utan.

Igyon legalabb 2 korty vizet (100-200 ml) 10-15 percenként edzés kozben.

Ha az edzés 1 6ranal tovabb tart, igyon egy sportitalt, hogy megdvja szervezetét a sportolas kozbeni kiszaradastol.
A megfelel6 étrend a fizikai aktivitas el6tt €s utan is nagyon fontos az optimalis kardioedzéshez.

Edzés elétt lehetbleg fogyasszon példaul rizsben és tésztaban talalhatd szénhidratokat, mivel ezek adjak a
szervezetnek fontos energiat.

Edzés utan a tojasban, a joghurtban és az aszalt gyiimolesokben talalhato fehérjékkel kell ,,feltoltédni”.

Ha fogyni szeretne, edzés utan mindenképpen enni kell, hogy a szervezete regeneralddjon.
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Alkatrész lista
Szerkezeti Rajz




Szerszamok

@ h 9% M8*16 20x
@) 10# d8#®20%1.5 20x
@ 35%  dl0%g20%2 1x

368 MI0 1x

39# M16 Ix

S13-S14-S15
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Osszeszerelés

Megjegyzések az dsszeszereléshez

* Hasznaljon talajvédot, példaul kartont, hogy elkeriilje a padléo megkarcolodasat az 6sszeszerelés soran.

* Az anyak és csavarok egy kis zsirral védik ¢ket a korr6ziotol. Kérjiik, tartson kéznél egy rongyot, amellyel
megtorolheti a kezét.

« Szallitas elott néhany milanyag végsapkat és dugot szereltek fel az egységre. Az 9sszeszerelési rajzokon
referenciaként lathatok, ha cserealkatrészekre van sziikség.

+ A BIKE t6bb kiilonbozé hosszisagt csavart hasznal. Ugyeljen arra, hogy az 6sszeszerelés minden 1épésénél a
megfelelé hosszusagu csavart hasznalja.

Miel6tt elkezdené

Keressen egy kényelmes helyet elegendd térrel az osszeszereléshez. Szerelje 6ssze KEREKPART tagas helyen,
megfelel6 szellozéssel és vilagitassal. Mivel a szobakerékpar bizonyos mértékig hordozhatd, nem kell pontosan
dsszeszerelnie, ahol hasznalni kivénja. Az On kényelme érdekében azonban keriilje a kerékpar tilzott tavolsagra,
keskeny folyosokon vagy 1épcsokon vald huzasat, miutan az sszeszerelés befejez6dott. Ha a szobakerékpart

lakohelyiségben kell 0sszeszerelni, védje meg a padlot vagy a szonyeget egy nagy szényeggel, mieldtt eltavolitana az

alkatrészeket a kartonbol.




1. 1épés

1.1épés
Rogzitse az elsd stabilizatort (17) €s a hatso stabilizatort (20) a f6 kerethez (26) csavarral (9) és alatéttel (10);
Rogzitse a pedalt (40L/R) a hajtokarokhoz az 1. ARBAN lathaté médon.
FIGYELMEZTETES: Gy6z6djon meg arrol, hogy az (R) jelzésti jobb pedal (40R) a jobb hajtokarhoz van rogzitve, és
az Gramutato jarasaval megegyez0 iranyban meg van htizva. A bal pedal (40L) (L) a bal hajtokarhoz van rogzitve, és

az Oramutato jarasaval ellentétes iranyban van meghtizva.

10# d8*®20%1.5 8x

@(}- 98 M8*16 8x
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2. lépés

Rogzitse az eliilsé miianyag fedelet (23) a tartocs6hoz (15), majd csatlakoztassa az érzékelo vezetékeit (16 és 25) a
vezérld vezetékekhez (12 és 14) a 2. abran lathatd modon. Ezutan rogzitse a tartocsovet a f6 kerethez csavarokkal (9) és

alatétekkel (10).

9# M8*I6 8x
)

10# d8«D20%1.5 8x
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3. lépés

Rogzitse a nyerget (27) az iiléscs6hoz az alatéttel (10) és a nylon anyaval (33), majd hiizza meg a nyerget (27).
Csusztassa az iiléscsovet (28) a nyeregesobe (32), és rogzitse a kivant pozicioban a lyukak igazitasaval, és rogzitse a
beallitocsavarral (36) és az alatétekkel (35). Helyezze be a nyeregdarabokat (32) a f6 keretbe, beigazitva a lyukakat.
Rogzitse a nyereg helyzetét a beallitd gombbal (39). A nyereg helyes magassaga allithato, ha a késziilék teljesen 6ssze

van szerelve.

@-_ 368 M10
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4, lépés

Rogzitse a kormanyt (4 és 5) a tartocsohoz (15) csavarokkal (9) és alatétekkel (10). Csatlakoztassa az érzékel6t a 4. abra
szerint, majd szerelje be a szamitogépet (1) egy csavarral (2) a tartocsébe (15).

VIGYAZAT: Edzés elétt gy6z6djon meg arrél, hogy minden csavar és anya megfeleléen meg van hiizva és rogzitve.
Megjegyzés: Az eliils6 tartocsohoz rogzithetd végsapka mozgathato, lehetévé téve a késziilék mozgatasat. A hatsd

tartocsé végsapkaja parhuzamosan allithato.

(h 9% M8*16 4x
C) 104 d8+D20%1.5 4x
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Vezérlopanel hasznalata

USB t61t6 port

Testzsir ¢s BMIteszt Edzés inditasa vagy leallitasa
".'} woot (@B ;"“)\, '>$
i[artsa lenyomva 2 masodpercig. A
A pulzusszam és a helyreallitasi allapot szamitogép ujraindul, és a felhasznaloi
tesztje Le/-1 Fel/+1

beallitasoktol indul.

Visszatérés a fomeniibe az edzési érték
Mod
vagy a ledllitasi mod elébeallitasa

kozben



Kijelz6 funkcio

Funkcio Megnevezés
TIME Edzésid jelenik meg edzés kozben.
Tartomany 0:00 - 99:59
SPEED Az edzési sebesség edzés kozben jelenik meg.
Tartomany 0,0 ~ 99,9
DISTANCE Edzés kozben kijelzett edzéstavolsag.
Tartomany 0,0 ~ 99,9
CALORIES Elégetett kaloriak edzés kozben.
Tartomany 0-999
PULSE Pulzusszam bpm edzés kozben.
Pulzusriasztas, ha tallépi az elére bedllitott célimpulzust.
RPM Percenkénti fordulatszam
Tartomany 0-999
WATT Wattprogram modban a szamitogép tovabbra is eldre beallitott watt értéket fog tartani (beallitasi tartomany (|
MANUAL Manualis moda edzés.
PROGRAM Kezdd, halado és sportos PROGRAM valaszték.
CARDIO Cél HR képzési mod.
Hasznalat
Bekapcsolas

Csatlakoztassa a tapegységet, a szamitogép bekapcsol, és 2 masodpercig megjeleniti az dsszes szegmenst az LCD

kijelz6n. 4 perc utan pedalozas vagy pulzusbevitel nélkiil a szamitogép energiatakarékos modba 1ép.

Barmelyik gomb megnyomasa felébresztheti a szamitogépet.




Nyomja meg a FEL és LE gombot az edzés kivalasztasahoz

Manualis—> Kezdé = Haladé = Sportos = Cardio > Watt

Manualis Mod:Nyomja meg a START a fémeniiben, és elindithatja az edzést manualis tizemmodban.

1. Nyomja meg az UP vagy DOWN gombot az edzésprogram kivalasztasahoz, valassza a Manualis lehetdséget, és a
belépéshez nyomja meg a Mode gombot.

2. Nyomja meg az UP vagy DOWN gombot az IDO, TAVOLSAG, KALORIA, PULZUS elére beallitasahoz, majd
nyomja meg a MODE gombot a megerésitéshez.

3. Nyomja meg a START/STOP gombokat az edzés elinditasahoz.
Nyomja meg az UP vagy DOWN gombot a terhelési szint
beallitasahoz.

4. Nyomja meg a START/STOP gombokat az edzés
sziineteltetéséhez. Nyomja meg a RESET gombot a fomeniibe
valé visszatéréshez.

1. Nyomja meg az UP vagy DOWN gombot az edzésprogram kivalasztasahoz, valassza ki a WATT-t, és nyomja meg
a Mode gombot a belépéshez.

2. Nyomja meg az UP vagy DOWN gombot a WATT célérték eldre beallitasahoz. (alapértelmezett: 120)

3. Nyomja meg az UP vagy DOWN gombot az IDO elére bedllitasahoz.

4. Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés elinditasahoz. Nyomja meg az UP vagy DOWN gombot a wattszint
beallitasahoz.

5. Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés sziineteltetéséhez. Nyomja meg a RESET gombot a fémeniibe valo
visszatéréshez.




iConsolet APP
Kapcsolja be a BT-t a tablagépen, keresse meg a konzoleszkdzt, €s nyomja meg a Connect gombot. (jelszo:
0000)

Kapcsolja be az iconsolet+ alkalmazast a tablagépen, és kezdje el az edzést a tablagéppel.

vnload Download on the

® App Store ® App Store

Megjegyzések:
* Ha a szamitogép BT-n keresztiil csatlakozik a tablagéphez, a szamitoégép kikapcsol.
« Kérjiik, 1épjen ki az iconsole alkalmazasbol, és kapcsolja ki a BT-t az iPadrdl, majd a szamitogép ujra bekapcsol.

49




A Kinomap applikacioval tobb mint 100 000 km-t futhat, vezethet vagy evezhet a vilag koriil, valos videok

segitségével, amelyeket maguk a felhasznalok naponta frissitenek. Probalja meg kovetnj
a tempodjukat a videdban lathato feltételek mellett. Hasznalja a KINOMAP portalt, és,
valassza ki sajat videdjat az edzéshez.

Javitsa erénlétét sajat intervallumanak hasznalataval az ellenallasban vagy a
teljesitmény lizemmodban.

Kozvetleniil csatlakoztathatja kompatibilis eszkozeit. Alternativ megoldasként
hasznalhatja azt a kamerat, amely optikai pedallal, 1épés- vagy csapasérzékelével rendelkeziRs

Csatlakozzon tobbjatékos edzéseinkhez, és probalja elsdként befejezni.

Fiok létrehozasa
Ha hasznalni szeretné a Kinomap applikaciot, elészor csatlakoznia kell Kinomap-fiokjahoz. Ha sikeresen regisztralt,
elkezdheti az edzést. Ha nem jelentkezik ki, akkor is bejelentkezik az alkalmazas kdvetkezo inditasakor. Ha még nincs

Kinomap-fiokja, kérjiik, jelentkezzen be, hogy ingyenes fiokot kapjon.

L]

¥ kinomap : . Kinomap
- Anmelden SIGN IN
A Home
Playlists
= Alle Videos

= . Connect with Facsbeok
¥ Karte

W Kaufen Connoct with STRAYA

Auswertung G Sign in with Google

&= Gerate




Aktivalo kéd

* A standard verzi0 ingyenes, és szamos ingyenes videohoz és intervallum edzéshez biztosit hozzaférést (jelenleg
nem érhetd el minden eszk$zon).

* A késébbiekben eldfizetés szilkséges az Osszes jogosult tartalom eléréséhez, beleértve a tobb ezer videot, a
tobbjatékos modot és még sok mast.

* Az els6 bejelentkezés utan az alkalmazas aktivalo kodot kér. Ha rendelkezik ilyennel, irja be az alkalmazasra valo
eldfizetés aktivalasahoz.

* Kés6bb is 1éphet az ,,Aktivalasi kod hozzadadasa® meniipontra.

frja be az aktivalo kodot

Feliratkozas

Az alapértelmezett verzi6 ingyenes, igy hozzaférést biztosit egy sor ingyenes videdhoz, valamint intervallum
edzésekhez (egyel6re nem érhetd el minden berendezésen).

A szolgaltatasra havi vagy éves el6fizetés alapjan is el6fizethet, amely hozzaférést biztosit a tovabbfejlesztett
szolgaltatasokhoz. Menj a Beallitasokhoz >> feliratkozas:

Az aktivalas utan az ,,Sajat eléfizetésem” oldalon lathatja eléfizetését.

Csatlakozas az edzégéphez

Az eszkoz csatlakoztatasa a KINOMAP alkalmazashoz:

1. Lépjen a ,,Equipment *“ meniibe.

2. Adjon hozza 0j eszkozoket a + gombbal

3. Valassza ki az eszkoz tipusat a listabol.

4. Valassza ki a markat.

5. Valassza ki a modellt.

6. Ha a rendszer észlelte az eszkozt, érintse meg az ablakot a megerdsitéshez.

7. Most nyomja meg a MENTES gombot. Eszk6zét most hozzaadtuk.

A berendezés most hozzaadasra keriilt.

Arc kamera

A kamera hasznalata pedal-/1épésérzékeldként.

* Ha fitneszeszk6ze nem rendelkezik BT-kapcsolattal, tovabbra is edzhet a Kinomap segitségével.

* Valdjaban az okostelefon kameraja pedalként vagy 1épésérzékeloként is hasznalhato. Ha az arcra iranyul, a fej
mozgasa alapjan meghatarozhaté a sebesség.

Amikor elkezd egy edzést, a jobb alsé sarokban latni fogja az arcat, igy sziikség esetén modosithatja a TAB vagy az

okostelefon helyzetét. Az arc észlelése utan a kép eltiinik, és megjelenik az iranyitopult.
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Elénézeti adatszolgaltatas
A ,,preview data feature” lehet6vé teszi a berendezés altal kiildott azonnali adatok megtekintését. Ez a funkcid kiilondsen
akkor hasznos, ha problémaba iitkozik egy tevékenység elinditasa soran. A konfiguracionak megfeleléen az alkalmazas

bizonyos értékeket kap.

Kinomap

Bike Power Sensors - Power sensors

4

q4 PROFILES MANAGENENT

Additional sensoes




Edzés

Video kivalasztasa

Szamos videdlista talalhato, amelyekbdl kivalaszthatja a kivant videot. Van egy sziiré funkcio, amely biztositja, hogy
megtalalja azokat a videdkat, amelyekre edzeni szeretne (tobbek kozott kiemelt, népszeri, legnézettebb, legutobbi,
id6tartam, tavolsag, d6lésszog).

Lejatszasi  lista
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Szamos lejatszasi lista is létezik a Kinomap vagy maguk a Kinomap felhasznaloi altal.
* Minden lejatszasi listanak van egy meghatarozott témaja, példaul egy 30 perces edzés vagy orszaglatogatas.
» Barmely lejatszasi listan és barmilyen videon nyomon kovetheti a fejlodését.

« Jelenleg nem tudja kozvetleniil az alkalmazasban kezelni a lejatszasi listakat.

Knomaj
10 minutes
Cycling

® AWL Tour 2013 @ Benelux a Bike Oisans
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Edzés kezdete

ESTIMATED DIFFICULTY

®77 @43

Valassza ki az edzeni kivant videot Valassza ki azt a modot, Csak kezdjen pedalozni az edzés
megkezdéséhez.

amelyben edzeni szeretne.




Felfedezés és Kihivas modok

Kihivas méd: A videot az On sebességével jatssza le, igy ugyanazt az altalanos teljesitményt érheti el, mint a
video producere. Ha nem olyan gyors, a video lelassitja a képkockasebességet. Ha jobban teljesit, a
képkockasebesség az eredeti sebesség kétszeresére novelhetd. Ezzel a moddal részt vehet kihivasokban, példaul
beltéri kihivasokban, és exportalhat egy térképet a virtualis ut koordinataival harmadik fél webhelyére, példaul a
Stravdra.

Felfedezési mod: A video lejatszasa az eredeti sebességgel torténik, és leall, ha a sebesség eléri a 0-t.

Barmi is legyen a teljesitménye, a képkockasebesség nem valtozik. De tovabbra is latni fogja, hogy jol teljesit-e,
ha megnézi az energiateljesitményre vonatkoz6 adatokat. Vegye figyelembe, hogy a harmadik felek webhelyeire,
példaul a Stravara exportalhat6 adatok wattra korlatozodnak, és tovabbi adatok, példaul a ritmus és a pulzusszam; a
koordinatakat és a térképet azonban nem tartalmazza.

Pick your settings

act your training mode and if you wish

10 reSumMo § previous activily, or sia

New one

Challenge selected: the video plays at your speed

NEW TRAINING

PREVIOUS TRAINING
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Edzés kijelzés

A képerny® tetején a kovetkezod relevans informaciok jelennek meg:

» Az id6tartam

* Teljesitmény

» Az azonnali sebesség

* A pulzusszama (csak akkor, ha tovabbi pulzusmérd 6vet ad hozza, vagy ha a késziilékbe mar be van épitve egy ilyen)
Az azonnali pedalfrekvencia

* A tavolsag

A térképen elfoglalt pozicidja szinkronizalva van a videdval.

A ,, Ranking List (ranglista)” lap csak tobbjatékos modban érhetd el.

Your training I8 starting

DN — — ———

Abszcissza: magassag méterben
Ordinata: tavolsag KM-ben kihivas izemmodban.
Idétartam a masodpercben a felfedezési modban.
Allitsa be az ellenallast / fogaskerekeket
A képerny6n utasitasokat talal az ellenallas magassagi profil szerinti beallitasahoz, ha sebesség-/pedalfordulat-érzékelSt
vagy optikai érzékel6t hasznal.
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Edzés vége
Ha sziineteltetni szeretné vagy abba akarja hagyni az edzést, egyszertien hagyja abba a pedalozast, vagy hasznalja a sarokban talalhatd sziinet
gombot. Az edzés folytatasahoz kattintson a ,,Resume Session” gombra. Ha teljesen le szeretné llitani, egyszertien erSsitse meg a ,,Mentés és
kilépés” gomb megérintésével.

Profil edzés

A profil edzés egy olyan edzésforma, amely alacsony és magas
intenzitast edzések sorozatat foglalja magaban, pihenével vagy
sziinetekkel. Az intenzitas valtoztatasa edzi a szivizmot, javitja a sziv-
és érrendszeri mitkodését, valamint javitja a felhasznald aerob ita
és alloképességét.

Aprofil edzés még nem érhetd el minden eszk6zon.

Konnyedén ellendrizheti a fsmeniiben: Ha létja a profil edzés mentiit,
azazt jelenti, hogy a fimkci6 elérhetd az On késziilékén. EszkoztSl
fliggGen két mod koziil valaszthat.

Ellenallés: On hatarozza meg az ellenéllési szintet, és ezt az informaciot
elkiildjiik a crosstrainemek, fliggetlentil a produkalt teljesitménytél.
Célteljesitmény: On meghatrozza a célteljesitményt, és az ellenallas
automatikusan megvaltozik, hogy létrehozza azt.

Ha narancssarga vonalat 14t, az azt jelenti, hogy a cél kdzelében van.
Forditva, a narancssarga vonal azt jelenti, hogy tavolodik a céljatol.
(n6velje vagy lassitsa a célteljesitményt).

Csak ki kell valasztania a visszaszamlalas idSpontjat (<), majd
elkezdheti az edzést.

Atevékenység elinditasa utan novelheti vagy csokkentheti a
célteljesitményt vagy ellenallast a kivalasztott tizemmodnak megfelelder

N v el
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Ertékelések
Tevékenységtorténet
Nyissa meg a fomeniit a bal oldalon, hogy megtalalja az

,»Activity History” lehetséget. et by Lo
Megtekintheti korabbi edzéseinek elézményeit, beleértve ,-f) Profie Training
annak a videonak a nevét, amellyel edzett, az edzés datumat, el = p——
az idGtartamot és a tavolsagot. o
Kattintson egy adott edzésre az 6sszes informacio £ Profie Training
megtekintéséhez. e pr—
Latogasson el a http://www.kinomap.com/myactivities vels e
webhelyre is. 4 de in Central Park
Az On tevékenységi elézményei tartalmaznak egy térképet, pbod 7im 1 sessions
egy Osszefoglalot és egy sor részletes grafikont, amelyek az 3 ! i
aktualis sebességet, teljesitményt, litemet és pulzusszamot : 3 1 Meaux 2014 - Allure 4mn/KM
mutatjak. Vegye figyelembe, hogy a tevékenységi elézmények : pirbdcf ol bt 2 1 seasicns

automatikusan exportalhatok kiilonféle platformokra, példaul

a RunKeeperre, a Strava-ra vagy az Under Armourra.

& 02 KM 1 aemsons
Keresés i o
Ez a gomb mindig elérhetd a jobb felss sarokban, fiiggetleniil FE+S p\”l],“ izt B
attol, hogy melyik meniiben bongészhet az elérheté videok 1 vession

@

kozott. Tobbféleképpen is megtalalhatja a megfelel videot:
» A Keresés gombra kattintva kereshet. Miutan beirt legalabb 3 karaktert, automatikusan befejezédik a keresés.
* Foldrajzi keresést is végezhet. A fémeniiben valassza a ,,Map” lehetdséget.
* Az Gsszes elérhetd videot a ,,Public Playlists” vagy az ,,All videos™ lehet6ségre kattintva fedezheti fel.

Beallitasok

Felhasznaloi beallitasok
* Lépjen a Settings meniibe, és adja meg felhasznaloi adatait, beleértve a méretét, sulyat, sziilletésnapjat és nemét.
« Ez az informaci6 befolyasolja a sebesség szamitasat.

Kiilsé kijelzd

Kovesse az utasitasokat a képernyé megtekintéséhez Chromecaston vagy Apple TV-n.
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http://www.kinomap.com/myactivities

Bemelegitd gyakorlatok

1.1 ? 12

Lassan bolintson a fejével, majd valtakozva forditsa el a fejét, Ezutan mozgassa a vallakat korkoros mozdulatokkal.
hogy jobbrdl balra nézzen.

| 1W |

Forgassa el a csip6t, mikdzben a karokat kinyujtja. A labak Hajlitsa meg a csip6t ugy, hogy az egyik karjat felfelé
nincsenek szilardan a talajhoz rogzitve; a bokak kovetik a test  nytjtja. Maradjon ebben a helyzetben néhany masodpercig
forgasat). mindkét oldalon.




4.1 4.2

Alljon az egyik labara, ¢és tartsa a masik 1ab labfejét a kezével. Ebben a helyzetben mozgassa a bokajat,
hogy kissé megnyujtsa a combot. Ha sziikséges, kapaszkodjon valamibe, hogy megdrizze egyensulyat.
Ezutan alljon az egyik labara, és rajzoljon egy kort mindkét irdnyba (az éramutatd jarasaval megegyezden
¢és azzal ellentétes iranyban) a bokaval.

Guggolaskor helyezze labfejét koriilbeliil vallszélességre, és Uljon behajlitott labakkal gy, hogy a talpai érintkezzenek.

engedje le a csipdjét, mikozben a karjait egyenesen tartja.  Enyhén mozgassa a térdét ugy, hogy a térdeket fel-le

Probalja a hatat is egyenesen tartani. mozgatja, mikdzben a labakat a padlon tartja. Tartsa a
bokajat, és tartsa egyenesen a hatat.




Ulés kozben nytijtozkodjon elére a labujjai felé.
Probalja meg egyenesen tartani a labat és a hatat, ¢és

probalja megérinteni a labujjak hegyét.

Végezze el a gyakorlatokat minden edzés eldtt, hogy bemelegitse az iziileteit és izmait.

Ha egy mozdulat kényelmetlen vagy fajdalmas, hagyja ki ezt a mozdulatot, és konzultaljon orvosaval vagy
fitneszoktatdjaval a megfeleld bemelegité mozgasokrol.

Minden mozdulatot meg kell ismételni (jobbra és balra), hogy nyugodtan kezdhesse a kardié edzést.
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Karbantartas

Karbantartasi informéaciok

* Az 6sszes mozgo alkatrész kenése elengedhetetlen a gép hosszi élettartamahoz és optimalis teljesitményéhez. Megjegyzés:
Ne hasznaljon olaj alapi kendanyagokat, mivel ezek magukhoz vonzzak a port, piszkot és szennyezddést, és végiil erodaljak
a perselyeket ¢és a tomitett csapagyakat.

* A szerszamtaskaban van egy liveg szilikonolaj a csiiszotengely  kenésére.

* Az Gsszes perselyt rendszeresen ellendrizni kell, hogy nincs-e rajta kopas jele.

« Idonként ellendrizze és allitsa be a kabel feszességét, mert ez biztositja a megfeleld anatomiai funkciot.

* Rendszeresen ellendrizze az 6sszes mozgo alkatrészt, a karpitot és a fogantytkat, hogy nincs-e rajta kopas vagy sériilés. Ha
probléma meriil fel, vagy ha cserealkatrészre van sziikség, FUGGESSZE FEL A SZOBAKEREKPAR HASZNALATAT, és
azonnal forduljon a helyi viszonteladohoz. Az alkatrészeket csak eredeti alkatrészekkel cserélje ki.

* A csavarok ¢s anyak ellenérzésekor gy6z6djon meg arrodl, hogy mindegyik teljesen meg van hiizva. Ha van egy csavar vagy
anya, amely folyamatosan meglazul, szerezzen be potalkatrészt a helyi viszonteladétol.

* Ellenérizze, hogy a hegesztési csatlkozokon nincsenek-e repedések.

Tisztitas

« Sziikség esetén a karpit enyhe szappanos vizzel tisztithatd. A vinil kezelés rendszeres hasznalata noveli a karpit élettartamat
és kiilsejét.

» Minden kromozott feliiletet rendszeresen meg kell tisztitani, hogy meghosszabbitsak a feliilet élettartamat és fényét.

Torolje le a gépet egy nedves ruhaval, és minden nap alaposan szaritsa meg. Hetente legalabb egyszer a kromozott

berendezéseit kereskedelmi mingségili vagy autdipari tipusu krompolirozoval kell polirozni.




Kornyezetvédelem
A 2012/19/EU hulladékokrol szolo eurdpai rendelet értelmében ez a szimbolum a
terméken vagy a csomagolasan azt jelzi, hogy a terméket nem szabad haztartasi
hulladékként kezelni. Ehelyett a megfelelé gytijtohelyre kell vinni az elektromos és
elektronikus berendezések ujrahasznositasara. A termék megfeleldé hulladékként
kezelésének biztositasaval segit megeldzni a kornyezetre és az emberi egészségre
gyakorolt lehetséges negativ kovetkezményeket, amelyeket egyébként a termék nem
_ megfeleld hulladékkezelése okozhatna. A termék Gjrahasznositasaval kapcsolatos
tovabbi informaciokért forduljon a helyi 6nkormanyzathoz vagy a haztartasi

hulladékkezel6 szolgalathoz.

Gyarté: Chal-Tec GmbH, WallstraBe 16, 10179 Berlin. Germany
Ez a termék megfelel a kovetkez6 eurdpai iranyelveknek:
2014/53/EU (RED)

2011/65/EU (RoHS)

2014/35/EU (LVD)







