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BIZTONSAGI UTMUTATO

OSSZESZERELES ELOTT OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT. UGY ALLITOTTUK OSSZE A KEZIKONYVET,
HOGY MINEL KONNYEBB LEGYEN AZ OSSZESZERELES AZ ON SZAMARA, VALAMINT HOGY CSOKKENTSUK A
LEHETSEGES SERULESEK KOCKAZATAT.

KERJUK ORIZZE MEG A HASZNALATIT A KESOBBIEKRE IS.

¢ Mindig vizszintes fellleten szerelje 6ssze és haszndlja a terméket. Hasznalat elStt gy6z6djon meg arrdl, hogy a
termék stabil.

¢ Mindig gy6z6djon meg arrdl, hogy az evez6gép mindkét oldalan és eliils6 oldalan legaldbb 0,6 m szabad hely
van. A hatso része a fal kdozelében elhelyezhet6.

* Prébalja meg egyenesen tartani a hatat edzés kdzben, kilondsen akkor, ha hosszabb ideig edz.
¢ A biztonsagos haszndlat érdekében rendszeresen ellenérzi a készilék kopasat.

¢ Tartsa tavol a kezeit a mozgd részektdl.

¢ A hibas alkatrészeket azonnal cserélje ki.

¢ A beallitasokat csak az itt leirtak szerint végezze el. Mindig a megfeleld csatlakozdkat hasznalja.

¢ Kilonos figyelmet kell forditani az olyan alkatrészekre, mint a szijtdrcsak, a csapagyak, a hevederek és a
gorgbk, mivel ezek mindig hajlamosabbak a kopdsra.

¢ Mindig viseljen megfelel6 ruhazatot és cipdt (tréningruha, révidnadrag, edz6cipd stb.).
e Az edzés elG6tt vegye le az 6sszes ékszert.

* Az edzés el6tt melegitsen be, hogy megakadalyozza az izomsérlést.

e Ajanlott edzés el6tt 1 draval étkezni.

¢ Ne dontse a gépet az egyik oldalrél a masikra.

* Mindig hasznalja a terméket a hasznalati dtmutatdban leirtak szerint.

¢ A helytelen vagy tulzasba vitt edzés sulyos sérilésekhez vezethet.

* Ez a termék beépitett sebességfliggd fékrendszerrel rendelkezik, amely magneses ellenallast alkalmaz az edzés
nehézségének beadllitasahoz.

¢ A markolat hirtelen elengedése annak visszacsapddasat eredményezheti, ezért fontos, hogy a termék kordl
szabad hely maradjon.

e Az aramités elkerilése érdekében gy6z6djon meg rdla, hogy az 6sszes elektronikus alkatrész, példaul a
szamitégép, a motor, a tdpkadbel és a tdpkapcsold nem érintkezik vizzel.

¢ Ne hasznaljon olyan tartozékokat, amelyeket a gyarté nem ajanlott. A nem gydri tartozékok sériilést vagy a
termék karosodasat okozhatjak.

¢ A kondiciéjanak megfelel6 edzéstprogramot allitson 6ssze.

¢ Ha barmilyen fajdalmat vagy egyéb rendellenes tlinetet észlel, azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon
orvosahoz.

» Tartsa tavol a gyermekeket a géptdl.



* Gyermekek csak felnétt feligyelete mellett tartozkodhatnak a gép kdzelében.

e Fizikai vagy szellemi fogyatékkal él6k csak feln6tt felyligyelete mellett hasznalhatjak a gépet.

¢ A termék nem alkalmas terdpias célokra.

¢ Terhelhetdség: 150 kg

» Kategdria: SA (az EN957 szerint) kereskedelmi hasznalatra alkalmas.

*FIGYELEM! El6fordulhat, hogy a pulzusméré nem pontos. Az edzés soran bekdvetkez6 tulterhelés sulyos

sérilést vagy akar haldlt okozhat. Ha barmilyen rosszullétet érez, azonnal hagyja abba a gyakorlatot!

SPECIFIKACIO

Méretek

hossz 223.5 x szélesség 61.4 cm

Osszecsukott méretek

szélesség 61.5 x hossz 76 x magassag 223.5 cm

Suly

49 kg

TerhelhetGség

150 kg

Fékrendszer lég magneses ellenallas beallitassal
Ellenallasi szint 16
Ulés tartomany 124 cm




SZAMITOGEP HASZNALAT
Quick Start
Haszndlja ezt a mddot, ha gyors edzésprogramot szeretne, és nem szeretné a személyes adatait beallitani.
Evezzen par mdasodpercig a szamitdégép bekapcsolasdhoz.
e “MAINPAGE” felirat megjelenik a kijelzén.
e Nyomja meg a “START” gombot.
e “QUICKfelirat megjelenik a kijelz6n.

o TIME/IDG, METER, STROKES/CSAPAS, WATTS, CALORIES/KALORIA, TIME/500, SPM, HEART
RATE/PULZUSSZAM (a pulzus érzékelésekor) megjelennek a kijelz6n az értékek.

e TIME, METER, STROKES, WATTS és CALORIES értékeket elkezdi szamolni.

e Az edzés kdzben barmikor megvaltoztathatja az ellendlldst. Haszndlja a nyilakat a szamitdogépen.
Ha be akarja fejezni az edzést és megnézni az edzési adatokat:

e Fejezze be az evezést.

e nyomja mega “STOP” gombot.

e “SUMMARY” felirat megjelenik a kijelz6n.

e Akijelz6n megjelenik a WATTS, CALORIES, TIME, TIME/500M, DISTANCE, STROKES, SPM, HEART
RATE értékek (ha a pulzust érzékelte).

Ha a ,,STOP” gomb lenyomdsa nélkiil ledllitja az evezést, a program 5 masodperc elteltével automatikusan
szlineteltet. A program Ujrainditasaval folytathatja a programot. A program 1 perc inaktivitds utan véget ér.

GOMBOK
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RESET
e A programbeallitds kozben nyomja meg a ,,RESET” gombot a készenléti allapotba vald visszatéréshez.

e Nyomja mega ,RESET” gombot a ,,STOP / PAUSE” izemmoddban, hogy a kijelz6n 1évé dsszes érték
nullara alljon, és visszatérjen készenléti izemmddba



ENTER

Ezzel a gombbal készenléti dllapotban kivalaszthat egy el6re beallitott programot (MANUAL> RACE>)
PROFIL> WATT> H.R.C. > USER 1 - USER 5).

Ezzel a gombbal névelheti az értéket az értékcél beallitasakor. Ha szeretné hogy az érték gyorsabban
valtozzon, tartsa lenyomva a gombot.

Ezzel a gombbal névelheti az edzés kdzbeni ellenallas szintjét.

Haszndlja ezt a gombot a beallitdsokhoz vagy megerGsitésekhez..

Ezzel a gombbal készenléti dllapotban kivalaszthatja az el6re beallitott programot (USER 5 - USER1>
H.R.C.).

WATT> PROFIL> RACE> MANUAL).

Ezzel a gombbal csokkentheti az értéket az értékcél beallitdsakor. Ha szeretné hogy gyorsabban
valtozzon az érték, tartsa lenyomva a gombot.

Ezzel a gombbal csokkentheti az edzés kdzbeni ellenallasi szintet.

START/STOP

P

e Ezzel a gombbal kezdheti meg az evezést vagy Ujraindithatja a szlineteltetett programot.

e Ezzel a gombbal befejezheti vagy szlineteltetheti az evezést.

Kijelzb és visszajelzés

Megjeleniti az aktudlis pulzust percenkénti Gtemben (bmp), amint azt
érzékeli a mellkasi 6von keresztiil. Kijelzési tartomany: 30 ~ 220 bpm.

MEGJEGYZES: A pulzusszam méréséhez mellkasovet kell viselni (5,4 kHz
v Polar Telemetry Chest Strap).

A pulzusmérés pontatlan lehet. A tulzasba vitt edzés sulyos sériilést vagy
akar halalt okozhat. Ha rosszul érzi magat, azonnal abba kell hagynia az
edzést!

= =

Megjeleniti az 1-16 tartomdanyban az aktuadlis ellenallasszintet, ahol az 1.
szint a legkénnyebb és a 16. szint a legnehezebb.




Megjeleniti a percenkénti csapdsok (SPM) aktudlis szamat. A kijelz6
tartomany 0-99 item / perc.

o [
l_l l_l Az SPM leolvasas automatikusan kiszamithato és megjelenik az evez6gép
— hasznalatakor. Ez irdnymutatdsként szolgal az edzés itemezéséhez.
Megjeleniti a megtett tavolsagot 0-99999 méter tartomanyban. Ha
e T | mm | | célértéket allitott be, az érték 500-99900 méteres tartomanyba esik.
Megjeleniti az elégett kaldridk hozzavetdleges szamat. (Ez a funkcid csak
=1 =11 tajékoztatd jellegli, nem orvosi pontossagu.) A kijelz6 tartomany 0-9999

[CALORIES )}l / HOUR

cal. Ha célértéket allitott be, akkor az értéket 50-9990 cal / h
tartomanyban kell szamolni.

WATTS JAVG)

Megjeleniti a mozgds altal generalt energiat. (Ez a funkcid csak
tdjékozatato jellegli nem orvosi pontossagu.) A kijelz6 tartomany 0-999 W.
Ha a célérték be van allitva, az érték 10-995 W tartomanyban szamol.

STROKES

A csapdsok szamat jeleniti meg egy periddus alatt a 0 - 9999 csapas
tartomanyon belil. Ha célértéket allitott be, akkor az értéket a 300-9990
korili tartomanyban szamol.

TIME/500M) AVG)

Megjeleniti az 500 m megtételéhez szlikséges id6t. Az érték automatikusan
kiszamitasra kerdl. A kijelz6 tartomdanya 00: 00-9: 59 perc. Ha célértéket
allitott be, akkor az értéket 1: 00-9: 55 percben kell szdmolni.

(LA TIME

Megjeleniti az evezés idejét. A tartomdny 00: 00-99: 59 perc. Ha célérték
van bedllitva, akkor az értéket a 05: 00-99: 00 perc tartomanyban kell
szamolni.




FOABLAK
e Megjeleniti az aktualis program profiljat.

e Az alsé sor az aktudlis programmal kapcsolatos széveget jeleniti meg.
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4 célprogram létezik: TIME, STROKES, CALORIES és DISTANCE. Bedllithatja az idd, a csapdsok, az elégett kaléria
vagy a megtett tdvolsag értékét. A célprogram soran sziikség esetén beallithatja az ellenallast. Miutan elérte a
célértéket, hanggal jelzi a szamitogép, és az edzés leall.

Target TIME

e _.Ellenérizze, hogy a szamitogép be van-e kapcsolva. A ,MAINPAGE” felirat megjelenik a kijelz6 aljan.
e A nyilakkal valassza ki a ,,MANUAL” opciot.

e Nyomja meg az ,,ENTER” gombot a kivalasztds megerdsitéséhez.



1. “--:i--" elkezd villogni a TIME ablakban.

2. A nyilakkal dllitsa be a célértéket. Az alapértelmezett érték 20:00. A beallitasi tartomdny 5: 00-99: 00

perc.

3. Nyomja meg az ,ENTER” gombot a beallitds meger&sitéséhez és az ellendllas szintjének beallitdsahoz.
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4. Az ,5” alapértelmezett érték villogni kezd a ,,LEVEL” ablakban.

5. A nyilakkal allitsa be az ellenallds szintjét (1-16).

6. Nyomja megaz ,ENTER” gombot a beallitds megerdsitéséhez.

7. A ,START” felirat villogni kezd a kijelz6 aljan.

8. Nyomja meg a ,,START” gombot az edzés megkezdéséhez, majd kezdje meg az evezést. A program nem indul

el az evezés megkezdéséig.

MEGJEGYZES: A ,,STOP” gomb megnyomasaval barmikor befejezheti a programot. A képernyén megjelenik egy

LEVEL METERS

CALORIES
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Osszefoglald az edzésrdl.

MEGJEGYZES: Az ellendllas szintjét (1-16) barmikor megvaltoztathatja a nyilakkal.




MEGIJEGYZES: Minden el8re bedllitott program 16 szegmensbél ll. A hossz, ha az egyes szegmensek az
evezéshez bedllitott id6t6l fliggenek. Ha a teljes edzésid6 32 perc, szegmensenként 2 perc lesz. Az egyes
szegmensek végét és az Uj kezdetét hangjelzéssel kiilonbozteti meg.

Target STROKES

1. Ellendrizze, hogy a szamitégép be van-e kapcsolva. A ,,MAINPAGE” felirat megjelenik a kijelzé aljan.

2. A nyilakkal valassza ki a ,MANUAL” opciét.

3. Nyomja meg az ,,ENTER” gombot a kivalasztas meger&sitéséhez, majd nyomja meg Ujra a csapas
célprogram kivdalasztasahoz.

4. A ,----"villogni kezd a STROKES ablakban.
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5. A nyilakkal allitsa be a célértéket. Az alapértelmezett érték 300. A beallitdsi tartomany 300-9990 ltem.

TIME

6. Nyomja meg az ,,ENTER” gombot a bedllitds megerGsitéséhez és az ellenallas szintjének beadllitasahoz.
7. Az ,5” alapértelmezett érték villogni kezd a ,,LEVEL” ablakban.

8. A nyilakkal allitsa be az ellenallas szintjét (1-16).

9. Nyomja meg az ,,ENTER” gombot a bedllitds megerdsitéséhez.

10. A ,START” felirat villogni kezd a kijelzé aljan.



11. Nyomja meg a ,,START” gombot az edzés megkezdéséhez, majd kezdje meg az evezést. A program nem
indul el az evezés megkezdéséig.
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MEGJEGYZES: A ,,STOP” gomb megnyomasaval barmikor befejezheti a programot. A képernyén megjelenik az
edzés osszefoglaladsa.

MEGJEGYZES: Az ellendllas szintjét (1-16) barmikor megvaltoztathatja a nyilakkal.

MEGIJEGYZES: Minden el6re bedllitott program 16 szegmensbdl all. A csapasok teljes szdma egyenletesen oszlik
16 részre. Ha az 6sszes csapas szam 320, akkor szegmensenként 20 litem van, és az egyes szegmensek ideje
valtozik az ellenallas beallitdsanak megfelel6en. Az egyes szegmensek végét és az Uj kezdetét hangjelzéssel
jeloljuk.

Target CALORIES

1. Ellenérizze, hogy a szamitdgép be van-e kapcsolva. A ,MAINPAGE” felirat megjelenik a kijelz6 aljan.

2. A nyilakkal valassza ki a ,,MANUAL” opciot.

3. Nyomja meg az ,ENTER” gombot a kivalasztas megerGsitéséhez, majd kétszer nyomja meg ismét a kaldria
célprogram kivalasztasahoz.

4. A ,,----" villogni kezd a CALORIES ablakban.
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1. A nyilakkal allitsa be a célértéket. Az alapértelmezett érték 150. A beallitasi tartomany 50-9990 cal.
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2. Nyomja meg az ,ENTER” gombot a beallitds megerdsitéséhez és az ellendlldsi szint bedllitdsahoz.

3. Az,5” alapértelmezett érték villogni kezd a ,,LEVEL” ablakban.

4. A nyilakkal allitsa be az ellenallas szintjét (1-16).

5. Nyomja meg az ,,ENTER” gombot a bedllitds megerdsitéséhez.

6. A ,START” felirat villogni kezd a kijelz6 aljan.

7. Nyomja meg a ,START” gombot az edzés megkezdéséhez, majd kezdje el az evezést. A program nem

indul el az evezés megkezdéséig.
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Target DISTANCE

MEGIJEGYZES: A ,,STOP” gomb megnyomasaval barmikor befejezheti a programot. A képernyén megjelenik az
edzés osszefoglald.

MEGIJEGYZES: Az ellendllas szintjét (1-16) barmikor megvaltoztathatja a nyilakkal.

MEGIJEGYZES: Minden el6re bedllitott program 16 szegmensbél all. Az elégett kaldriak teljes szama

egyenletesen oszlik 16 részre. Ha az elégett kaldridk szdma 6sszesen 160, 10 kaloridt éget szegmensenként, és
az egyes szegmensek ideje valtozik az ellendllds beallitdsanak megfelelGen. Az egyes szegmensek végét és az Uj
kezdetét hanggal jelzi a szamitogép.

1. Ellendrizze, hogy a szamitégép be van-e kapcsolva. A ,,MAINPAGE” felirat megjelenik a kijelz6 aljan.

2. Anyilakkal vélassza ki a ,, MANUAL” opcidt.

3. Nyomja meg az ,,ENTER” gombot a kivalasztas meger@sitéséhez, majd haromszor nyomja meg ismét a

tdvolsag célprogram kivalasztasah

oz.



4. A ,,-----" villogni kezd a METERS ablakban.
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1. A nyilakkal allitsa be a célértéket. Az alapértelmezett érték 1000 méter. A beallitasi tartomany 500-

99900 méter.
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2. Nyomja meg az ,ENTER” gombot a beallitds meger&sitéséhez és az ellendllasi szint beallitdsdhoz.

3. Az,5” alapértelmezett érték villogni kezd a , LEVEL” ablakban.

4. A nyilakkal allitsa be az ellendllas szintjét (1-16).

5. Nyomja meg az ,ENTER” gombot a beallitds megerdsitéséhez.

6. A ,START” felirat villogni kezd a kijelz6 aljan.

7. Nyomja meg a ,START” gombot az edzés megkezdéséhez, majd inditsa el az evezést. A program nem
indul el az evezés megkezdéséig.
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MEGIJEGYZES: A ,,STOP” gomb megnyomasaval barmikor befejezheti a programot. A képernyén megjelenik az
edzés osszefoglalasa.

MEGIJEGYZES: Az ellendllas szintjét (1-16) barmikor megvaltoztathatja a nyilakkal.

MEGIJEGYZES: Minden el6re bedllitott program 16 szegmensbdl 4ll. A teljes tavolsag egyenletesen oszlik 16

részre.

Ha a teljes tavolsdg 800 m, szegmensenként 50 méter lesz, és az egyes szegmensek ideje valtozik az

ellenallas beallitadsanak megfelel6en. Az egyes szegmensek végét és az Uj kezdetét hanggal jelzi a szamitdgép.

RACE

1. Aszokdsos mértéke a sebességnek altaldban 500 méterre esé id6, ami azt jelzi, hogy mennyi ideig

tart az 500 méter leevezése. A versenyz6k gyakran mérik el6rehaladasukat az 500 m-es felosztasi id
szerint, mivel a versenynél is igy szamoljak. Ez arra szolgal, hogy az edzés pontosabb legyen.

2. A RACE program lehet6vé teszi, hogy szimuléljon egy szakasznyi evezést id6 / 500 m-es

céltartomanyban. A cél Gitemét kévetheti vagy versenyezhet vele.

3. Mivel az olimpiai evez8s tavolsag 2000 m, javasoljuk, hogy 2000 m-es céltavolsagot hozzon létre az

edzésekhez. Ellen6rizze a Times for 2000 m tablat.

4. Ellenérizze, hogy a szamitégép be van-e kapcsolva. A ,,MAINPAGE” felirat megjelenik a kijelzd aljan.

5. A nyilakkal valassza ki a ,RACE” lehetGséget.
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6. Nyomja meg az ,,ENTER” gombot a kivalasztds megerdsitéséhez.

7. A,2:15” alapértelmezett értéke villogni kezd a TIME / 500M ablakban.

TIME/500M




8. A nyilakkal allitsa be a célsebességet (bedllitasi tartomany: 1: 00 ~ 9: 55 perc).

9. Nyomja meg az ,,ENTER” gombot a beallitds megerdsitéséhez.

10. A ,,-----" villogni kezd a METERS ablakban.

11. A nyilakkal allitsa be a célértéket. Az alapértelmezett érték 1000 méter. A beallitasi tartomany 500-

99900.

12. Nyomja meg az ,,ENTER” gombot a bedllitds megerGsitéséhez.

13. Az ,5” alapértelmezett érték villogni kezd a ,LEVEL” ablakban.

14. A nyilakkal allitsa be az ellendllas szintjét (1-16).

15. Nyomja meg az ,,ENTER” gombot a bedllitds megerdsitéséhez.

16. A, START” felirat villogni kezd a kijelz6 aljan.

17. Nyomja meg a ,START” gombot az edzés megkezdéséhez, majd kezdje el az evezést.

MEGIJEGYZES: A ,,STOP” gomb megnyomasaval barmikor befejezheti a programot. A képernyén megjelenik egy

edzés osszefoglald.
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MEGIJEGYZES: Az ellendllas szintjét (1-16) barmikor megvaltoztathatja a nyilgombokkal.

MEGIJEG: Minden program 16 szegmensbdl all. A teljes tdvolsag egyenletesen oszlik 16 részre. Ha a céltavolsag
2000, akkor szegmensenként 125 méter lesz, és az egyes szegmensek ideje valtozik az ellendllasi bedllitas és a

percenkénti litemek szerint. Az egyes szegmensek végét és az Uj kezdetét hangjelzéssel jeldljik.

1d6 2000 méterhez NOKNEK

AGE WEIGHT EXCELLENT VERY GOOD GOOD  AVERAGE INSUFFICIENT  POOR
16.18 HW 06:38,0 07:08,0 07:47,9 08:37,9 09:47,9 11:17,9
LW 07:07,0 07:37,0 08:17,1 09:07,0 10:17,0 11:47,0
16,25 HW 06:33,0 07:03,0 07:42,6 08:32,6 09:42,6 11:12,6
LW 07:02,0 07:32,0 08:12,2 09:02,2 10:12,2 11:42,2
HW 06:32,0 07:02,0 07:42,3 08:32,3 09:42,3 11:12,3
30-39 LW 06:57,0 07:27,0 08:06,7 08:56,7 10:06,7 11:36,7
20.45 HW 06:52,0 07:32,0 08:21,6 09:21,7 10:41,7 12:11,7
LW 07:23,0 08:03,0 08:53,2 09:53,3 11:13,3 12:43,3
HW 07:17,0 07:57,0 08.46,6 09:46,7 11:06,7 12:36,7
°0-59 LW 07:49,0 08:29,0 09:19,3 10:19,4 11:39,4 13:09,4
HW 08:12,0 09:02,0 10:01,7 11:11,7 12:31,7 14:01,7
60-69 LW 08:15,0 09:05,0 10:04,8 11:14,8 12:34,8 14:04,8

MEGJEGYZES: HW - 61,5 kg (135 Ib) / LW alatt - 61,6 kg felett (135 Ib)




FERFIAKNAK

AGE WEIGHT EXCELLENT VERY GOOD GOOD AVERAGE  INSUFFICIENT POOR

HW 05:56,4 06:26,4 07:06,4 07:56,4 09:06,4 10:36,4
10-18 LW 06:16,1 06:46,1 07:26,1 08:16,1 09:26,1 10:56,1
15,95 HW 05:38,3 06:08,3 06:48,3 07:38,3 08:48,3 10:18,3
LW 06:03,2 06:33,2 07:13,2 08:03,2 09:13,2 10:43,2
HW 05:42,0 06:12,0 06:52,0 07:42,0 08:52,0 10:22,0
3039 LW 06:08,9 06:38,9 07:18,9 08:08,9 09:18,9 10:48,9
HW 05:52,0 06:32,0 07:22,0 08:22,1 09:42,1 11:12,1
10-49 LW 06:26,5 07:06,5 07:56,5 08:56,6 10:16,6 11:46,6
c0.50 HW 06:07,7 06:47,7 07:37,7 08:37,8 09:57,8 11:27,8
LW 06:31,6 07:11,6 08:01,6 09:01,7 10:21,7 11:51,7
HW 06:31,4 07:21,4 08:21,5 09:31,5 10:51,5 12:21,5
0069 LW 06:50,9 07:40,9 08:41,0 09:51,0 11:11,0 12:41,0

NOTE: HW — 75 kg (165 Ib) / LW alatt — 75 kg (165 Ib) felett.

ELORE BEALLITOTT PROGRAMOK

Ezzel a funkcidval 12 elGre beallitott ellenallasi profillal rendelkezé program kozil vélaszthat. Az ellenallas az
egész programban automatikusan beall. Beadllithat egy célidét, csapas percenként, elégett kaldriat és megtett
tavolsagot. Sziikség esetén beallithatja az ellenallast a programban. Miutan elérte a célértéket, hangjelzést ad a
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szamitdgép és a gép megall.

1. Ellendrizze, hogy a szamitégép be van-e kapcsolva. A ,, MAINPAGE” felirat megjelenik a kijelz6 aljan.
2. A nyilakkal valassza ki a ,,PROFILE” lehet8séget.
3. Nyomja meg az ,,ENTER” gombot a kivalasztds megerdsitéséhez.

4. A képernyé aljan megjelenik a ,P1”, és megjelenik a programprofil.



1.

2.

3.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

A nyilakkal valassza ki a kivant programot (P1-P12).
Nyomja meg az ,ENTER” gombot a kivdlasztds megerdsitéséhez.

.- - villogni kezd az IDO ablakban.

A nyilakkal allitsa be a célid6t. Az alapértelmezett érték 20:00 perc. A beallitasi tartomany 5: 00-99:
00 perc.

Nyomja meg a ,,START” gombot az edzés megkezdéséhez, vagy nyomja meg az ,,ENTER” gombot a
csapasok célértékének bedllitasahoz.

A ,,----" villogni kezd a STROKES ablakban.

A nyilak segitségével allitsa be a célértéket. Az alapértelmezett érték 300 Gtés. A bedllitasi tartomany
300-9990 iitem.

Nyomja meg a ,,START” gombot az edzés megkezdéséhez, vagy nyomja meg az ,,ENTER” gombot a
kaldriaérték beallitasahoz.

A ,----" villogni kezd a CALORIES ablakban.

A nyilakkal allitsa be a célértéket. Az alapértelmezett érték 150 cal. A beallitasi tartomany 50-9990
cal.

Nyomja meg a ,,START” gombot az edzés megkezdéséhez, vagy nyomja meg az ,,ENTER” gombot a cél
tdvolsdganak beadllitasahoz.

A ,,-----" villogni kezd a METERS ablakban.

A nyilakkal allitsa be a célértéket. Az alapértelmezett érték 1000 méter. A beallitasi tartomany 500-
99900 m.

Nyomja meg az ,,ENTER” gombot a beallitds megerdsitéséhez.

A ,LEVEL +/-” villogni kezd a kijelzé aljan.
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1. A nyilakkal allitsa be a programprofilt, ha sziikséges.

2. Nyomja meg az ,,ENTER” gombot a bedllitds megerdsitéséhez. A ,,START” felirat villogni kezd a
kijelz6 aljan.

3. Nyomja mega ,START” gombot az edzés megkezdéséhez, majd inditsa el az evezést. A

program nem indul el az evezés megkezdéséig.
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MEGIJEGYZES: A ,,STOP” gomb megnyomasaval barmikor befejezheti a programot. A képernyén megjelenik az
edzés osszefoglalasa.

MEGIJEGYZES: Figyelmen kiviil hagyhatja a program ,,célbedllitasait”, ha nem érdekli. Csak a fent leirt célok
egyikét dllithatja be. Ha elkésziilt, nyomja meg a ,START” gombot az edzés elinditasahoz.

MEGIJEGYZES: Minden program 16 szegmensbdl all. A célidd, a csapasok szama, az elégett kaldria és a tavolsag
egyenletesen oszlik el 16 részre. Az egyes szegmensek ideje az ellendllas bedllitasanak megfelel6en valtozik. Az
egyes szegmensek végét és az Uj kezdetét hanggal jelzi a szamitdgép.

MEGJEGYZES: Az ellendllas szintjét (1-16) barmikor megvaltoztathatja a nyilakkal.
WATT

A WATT program segit elérni egy meghatdrozott célértéket, eredményt. Az ellendllds automatikusan beallithato,
hogy az el6re bedllitott eredményt elérje.

1. Az edzés bedllitasainak modositasa el6tt ellenérizze a Watts vs. SPM tablazatot.

2. Ellenérizze, hogy a szamitdgép be van-e kapcsolva. A ,,MAINPAGE” felirat megjelenik a kijelzé aljan.



3. Anyilak segitségével kivalaszthatja a “WATT"-ot.
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Nyomja meg az ,,ENTER” gombot a kivalasztas megerGsitéséhez.

Az ,,50” alapértelmezett érték villogni kezd a WATTS ablakban.

A nyilakkal allitsa be a kivant értéket. A beallitasi tartomany 10-995 W.
Nyomja meg az ,,ENTER” gombot a beallitas meger@sitéséhez.

-+ " villogni kezd az IDO ablakban.

A nyilakkal allitsa be az értéket. Az alapértelmezett érték 20:00 perc. A beadllitasi tartomany 5: 00-99:
00 perc.

Nyomja meg a ,,START” gombot az edzés megkezdéséhez, vagy nyomja meg az ,,ENTER” gombot az
csapasok szamdanak beallitdsahoz.

A ,,----" villogni kezd a STROKES ablakban.
A nyilakkal allitsa be a célértéket. Az alapértelmezett érték 300 Utés. A beallitasi tartomany 300-9990.

Nyomja meg a ,,START” gombot az edzés megkezdéséhez, vagy nyomja meg az ,,ENTER” gombot a
kaldriaérték beallitdsahoz.

A ,----" villogni kezd a CALORIES ablakban.

A nyilakkal allitsa be a célértéket. Az alapértelmezett érték 150 cal. A beallitasi tartomany 50-9990
cal.

Nyomja meg a ,,START” gombot az edzés megkezdéséhez, vagy nyomja meg az ,,ENTER” gombot a cél
tavolsag bedllitdsahoz.

A ,,-----" villogni kezd a METERS ablakban.



18. A nyilakkal allitsa be a célértéket. Az alapértelmezett érték 1000 méter. A beallitasi tartomany 500-
99900.
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19. Nyomja meg az ,ENTER” gombot a beallitds megerdsitéséhez.
20. Az ,5” alapértelmezett érték villogni kezd a LEVEL ablakban.
21. A nyilakkal allitsa be az ellenallas szintjét (1-16).

22. Nyomja meg az ,,ENTER” gombot a beallitds megerdsitéséhez.
23. A ,START” felirat villogni kezd a kijelz6 aljan.

24. Nyomja meg a ,,START” gombot az edzés megkezdéséhez, majd kezdje el az evezést. A program nem
indul el az evezés megkezdéséig.

MEGJEGYZES: Az edzés soran barmelyik ponton médosithatja a cél wattértéket a nyilak segitségével. Az 0j érték
megjelenik a képerny6 aljan.
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MEGJEGYZES: A ,,STOP” gomb megnyomasaval barmikor befejezheti a programot. A képernyén megjelenik az
edzés 6sszefoglaldsa.

MEGJEGYZES: Figyelmen kiviil hagyhatja a program ,,célbeallitasait” ha nem érdekli. Csak a fent leirt célok
egyikét dllithatja be. Ha elkészilt, nyomja meg a ,START” gombot az edzés elinditasahoz.

MEGJEGYZES: Minden program 16 szegmensbdél all. A célids, a csapasok szédma, az elégett kaldria és a tavolsag
egyenletesen oszlik el 16 részre. Az egyes szegmensek ideje az ellendllas beallitasanak megfelelGen valtozik. Az
egyes szegmensek végét és az Uj kezdetét hanggal jelzi a szdmitdgép.



Watts vs. SPM Table

L1 9 19 29 39 48 60 79 125 172 220 269
L2 9 19 29 39 48 61 79 126 174 220 271
L3 9 19 30 40 | 49 63 79 128 176 220 273
L4 9 20 31 40 51 66 83 130 178 227 277
L5 10 21 32 41 55 70 91 139 188 238 289
L6 11 22 33 43 59 76 96 145 195 246 298
L7 12 23 35 46 64 83 105 [ 155 206 258 311
L8 14 25 37 49 69 91 115 | 166 218 271 325
L9 16 27 38 54 74 99 126 | 179 233 288 344
L10 18 29 39 57 80 107 137 | 193 250 308 367
L11 20 31 41 60 84 115 147 | 205 264 | 324 385
L12 22 33 43 62 91 123 158 | 218 279 341 404
L13 24 35 45 64 95 131 168 | 230 293 357 422
L14 26 37 47 67 99 137 178 | 242 307 373 440
L15 28 39 49 70 | 102 | 143 190 | 257 325 394 | 464
L16 30 40 51 73 | 106 | 149 202 | 272 343 415 | 488

MEGIJEGYZES: Az adatok egy evez6gép tipusatdl fliggSen valtozhatnak




HRC (HEART RATE CONTROL)

A HRC programok automatikusan beallitjak az ellenallast, hogy a pulzusszamot a célzénaban tartsak. Ehhez a
szamitégépnek érzékelnie kell a pulzust az edzés soran. Sziiksége lesz egy 5,4 kHz-es adéval rendelkezé
mellkasovre (ajanlott a Polar 5,4 kHz-es mellkasov).

A HRC program nem m(ikodik a kézre szerelhet6 pulzusérzékelSkkel.

Ha a pulzus tul magas, az ellenallas 30 masodpercenként 1 szinttel csékken. Ha a pulzusszam tul alacsony, az
ellendllds 30 masodpercenként 1 szinttel novekszik.

4 szivritmus-szabalyozé (HRC) program van:

= 55% - cél pulzusszdm a maximalis pulzusszdm 55% -a
= 75% - cél pulzusszdm a maximalis pulzus 75% -a

= 85% - cél pulzusszdm a maximalis pulzusszdm 85% -a
= ATHR - cél pulzusszamot a felhaszndlé hatdrozza meg

1. EllenGrizze, hogy a szamitégép be van-e kapcsolva. A ,, MAINPAGE” felirat
megjelenik a kijelzd aljan.

2. A nyilakkal vdlassza ki a ,,HRC” opciét.

3. Nyomja meg az ,,ENTER” gombot a kivalasztas megerdsitéséhez.

4. Akijelz6 aljan megjelenik az ,,AGE-35” felirat..

5. A nyilak segitségével dllitsa be a korat 10-99 év kozott.
6. Nyomja meg az ,ENTER” gombot a bedllitds megerdsitéséhez.

7. A cél pulzusérték megjelenik a ,,PULSE” ablakban. Valassza ki a HRC programot a
nyilakkal.



8. A programok kivalasztasa a képernyé aljan jelenik meg (55%> 75%> 85%> THR).

9. Szlikség esetén a nyilakkal allitsa be a kivant pulzusszamot. A beallithaté érték 40-220 bpm koz6tt van.
10. Nyomja meg az ,,ENTER” gombot a bedllitas megerdsitéséhez.
11. ,-: -” villogni kezd az TIME ablakban.

12. A nyilakkal allitsa be az értéket. Az alapértelmezett érték 20:00 perc. A beallitasi tartomany 5: 00-99: 00
perc.

13. Nyomja meg a ,,START” gombot az edzés megkezdéséhez, vagy nyomja meg az ,,ENTER” gombot a csapasok
célszamanak beallitasahoz.

14. A ,,----" villogni kezd a STROKES ablakban.
15. A nyilakkal allitsa be a célértéket. Az alapértelmezett érték 300 Utés. A beallitasi tartomany 300-9990 litem.

16. Nyomja meg a ,,START” gombot az edzés megkezdéséhez, vagy nyomja meg az ,,ENTER” gombot a
kalériaérték beallitasahoz.

17. A ,,----" villogni kezd a CALORIES ablakban.
18. A nyilakkal allitsa be a célértéket. Az alapértelmezett érték 150 cal. A beallitasi tartomany 50-9990 cal.

19. Nyomja meg a ,,START” gombot az edzés megkezdéséhez, vagy nyomja meg az ,,ENTER” gombot a cél
tdvolsaganak bedllitasahoz.

20. A ,,-----" villogni kezd a METERS ablakban.

21. A nyilakkal allitsa be a célértéket. Az alapértelmezett érték 1000 méter. A beallitasi tartomany 500-99900 m.
22. Nyomja meg az ,,ENTER” gombot a beadllitds megerésitéséhez.

23. A ,,START” felirat villogni kezd a kijelz6 aljan.

24. Nyomja meg a ,,START” gombot az edzés megkezdéséhez, majd kezdje el az evezést. A program nem indul el
az evezés megkezdéséig.
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Ha a szamitogép nem kap jelet és nem érzékel pulzust, a kijelz6 aljan megjelenik a ,,NO PULSE”.

MEGIJEGYZES: A ,,STOP” gomb megnyomasaval barmikor befejezheti a programot. A képernyén
megjelenik az edzés 6sszefoglalasa.

MEGIJEGYZES: Ha nem érdekli a program ,,célbedllitasai”, akkor figyelmen kiviil hagyhatja. Csak a fent
leirt célok egyikét dllithatja be. Ha elkészilt, nyomja meg a ,START” gombot az edzés
megkezdéséhez.

MEGJEGYZES: Minden program 16 szegmensbdél all. A célids, a csapasok szama, az elégett kaldria és
a tavolsag egyenletesen oszlik el 16 részre. Az egyes szegmensek ideje az ellendllds beallitasanak
megfelel6en valtozik. Az egyes szegmensek végét és az Uj kezdetét hanggal jelzi a szamitdgép.

MEGIJEGYZES: Az ellendllas szintjét (1-16) barmikor megvaltoztathatja a nyilakkal.

Ne hasznalja a HRC programot, ha a szamitdgép nem érzékeli a pulzusszdmat, és nem jeleniti meg azt
a képernydn.

A pulzusszdmon alapulé edzés el6nyeir6l b6vebben olvashat az ,,evez6géppel valo edzésrdl” sz6l6
fejezetben.

A pulzusmérés nem orvosi pontossagu. A tulzasba vitt edzés sulyos sériiléseket vagy halalt okozhat.
Ha rosszul érzi magdt, azonnal hagyja abba a gyakorlast.

USER programok

A felhasznaldi programok lehetévé teszik, hogy 5 személyre szabott programot allitson be és
elmentse azokat - USER 1, USER 2, USER 3, USER 4 és USER 5. Amikor el6szor valaszt ki egy
programot, be kell allitania és mentenie kell az ellenallas szintjét minden egyes 16
profilszegmensnek. A felhasznaléi program beallitdsa és mentése utdn azonnal hasznalhatja.
Bizonyosodjon meg rdla, hogy a szamitégép be van kapcsolva.

1. A “MAINPAGE” felirat megjelenik a kijelz6 aljan.

2. A nyilakkal valassza ki a ,,USER 1> USER 2> USER 3> USER 4> USER 5” lehet&séget.
3. Akijelolt ellenallasi profil megjelenik a f6képernydn.

4. Nyomja meg az ,,ENTER” gombot a kivalasztas meger8sitéséhez.

5. A felhaszndloi program neve megjelenik a kijelzd aljan.
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6. Nyomja meg az ,,ENTER” gombot a kivalasztas megerdsitéséhez.

7. - -"villogni kezd a TIME ablakban.

8. A nyilakkal allitsa be az értéket. Az alapértelmezett érték 20:00 perc. A beallitdsi tartomany 5:

CALORIES

-
[ [ |

o T
LI

TIME

-.l

I_‘—I

00-99: 00 perc.

9. Nyomja mega ,START” gombot az edzés megkezdéséhez, vagy nyomja meg az ,,ENTER”
gombot az csapasok célszamanak beallitasahoz.

10. A ,,----" villogni kezd a STROKES ablakban.

11. A nyilakkal allitsa be a célértéket. Az alapértelmezett érték 300 Utés. A beallitasi tartomany
300-9990 iitem.

12. Nyomja meg a ,,START” gombot az edzés megkezdéséhez, vagy nyomja meg az ,,ENTER”
gombot a kaldriaérték beallitasahoz.

13. A ,,----" villogni kezd a CALORIES ablakban.

14. A nyilakkal allitsa be a célértéket. Az alapértelmezett érték 150 cal. A beallitasi tartomany 50-
9990 cal.

15. Nyomja meg a ,,START” gombot az edzés megkezdéséhez, vagy nyomja meg az ,,ENTER”
gombot a cél tavolsag beallitdsdhoz.

16. A ,,-----" villogni kezd a METERS ablakban.



17. A nyilakkal allitsa be a célértéket. Az alapértelmezett érték 1000 méter. A bedllitasi

tartomany 500-99900 m.

18. Nyomja meg az ,ENTER” gombot a bedllitas megerdsitéséhez.

19. A ,LEVEL / -” felirat villogni kezd a kijelz6 aljan.
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20. A nyilakkal allitsa be a programprofilt, ha szlikséges.

21. Nyomja meg az ,,ENTER” gombot a bedllitas megerGsitéséhez. A ,,START” felirat villogni kezd

a kijelzé aljan.

22. Nyomja meg a ,,START” gombot az edzés megkezdéséhez, majd kezdje el az evezést. A

program nem indul el az evezés megkezdéséig.
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Amikor el6szor allit be egyéni edzésprogramot...

1. Tartsa lenyomva az “ENTER” gombot az egyéni edzésprofil bedllitdsahoz.
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2. Az,1” alapértelmezett érték villogni kezd a LEVEL ablakban.




3.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

A nyilakkal allitsa be az els6 szegmens (1-16) ellenallasi szintjét. A kivalasztott szegmens villog

a féképernydn.

Nyomja meg az ,ENTER” gombot a bedllitds megerdsitéséhez.

A tobbi szegmenst ugyanugy allitsa be.

Nyomja meg és tartsa lenyomva az ,,ENTER” gombot a beadllitas meger6sitéséhez.

A program Uj ellendllasi profilja megjelenik a f6képernyd tetején. ErGsitse meg a beallitast az
,ENTER” gombbal.

- =" villogni kezd TIME ablakban.

A nyilakkal allitsa be az értéket. Az alapértelmezett érték 20:00 perc. A beallitasi tartomany 5:
00-99: 00 perc.

Nyomja meg a ,, START” gombot az edzés megkezdéséhez, vagy nyomja meg az ,,ENTER”
gombot az csapasok célszamanak beallitasahoz.

A ,,----" villogni kezd a STROKES ablakban.

A nyilakkal allitsa be a célértéket. Az alapértelmezett érték 300 ités. A beallitasi tartomany
300-9990 iitem.

Nyomja meg a ,, START” gombot az edzés megkezdéséhez, vagy nyomja meg az ,,ENTER”
gombot a kaldriaérték beallitasahoz.

A ,,----" villogni kezd a CALORIES ablakban.

A nyilakkal allitsa be a célértéket. Az alapértelmezett érték 150 cal. A beallitasi tartomany 50-
9990 cal.

Nyomja meg a ,, START” gombot az edzés megkezdéséhez, vagy nyomja meg az ,,ENTER”
gombot a cél tavolsaganak bedllitdsdahoz.

A ,-----" villogni kezd a METERS ablakban.

A nyilakkal allitsa be a célértéket. Az alapértelmezett érték 1000 méter. A beallitasi
tartomany 500-99900 m.

Nyomja meg az ,ENTER” gombot a bedllitds megerdsitéséhez.

A ,LEVEL” villogni kezd a kijelz6 aljan.
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21. A nyilakkal allitsa be a programprofilt, ha sziikséges.

22. Nyomja meg az ,,ENTER” gombot a bedllitas megerGsitéséhez. A ,,START” felirat villogni kezd
a kijelzé aljan.

23. Nyomja meg a ,,START” gombot az edzés megkezdéséhez, majd kezdje el az evezést. A
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program nem indul el az evezés megkezdéséig.

MEGIJEGYZES: A ,,STOP” gomb megnyomasaval barmikor befejezheti a programot. A képernydn
megjelenik az edzés dsszefoglaldja.

MEGIJEGYZES: Ha nem érdekli a program ,,célbedllitasai”, figyelmes kiviil hagyhatja azokat. Csak a
fent leirt célok egyikét allithatja be. Ha elkésziilt, nyomja meg a ,START” gombot az edzés
elinditasahoz.

MEGIJEGYZES: Minden program 16 szegmensbdl all. A célidd, a csapasok szama, az elégett kaldria és
a tavolsag egyenletesen oszlik el 16 részre. Az egyes szegmensek ideje az ellendllas beadllitasanak
megfelel§en valtozik. Az egyes szegmensek végét és az Uj kezdetét hanggal jelzi a szamitdgép.

MEGJEGYZES: Az ellenallas szintjét (1-16) barmikor megvaltoztathatja a nyilakkal.
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