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Gombok

— Nyomja meg a gombot a mellkasov csatlakoztatasahoz.

“ A bemelegités alatt nyomja meg ezt a gombot az
edzés elinditasahoz. Az edzés kdzben nyomja meg

a gombot a gyakorlat szlineteltetéséhez.

Edzés kozben vagy sziinet alatt nyomja meg és
tartsa lenyomva az edzés befejezéséhez és az
eredmények megtekintéséhez.

_ A bemelegités és az edzés kozben nyomja meg ezeket a gombokat az oldalak lapozasahoz az edzésadatokkal.

_ n A Technogym kiiszobérték-teszt elinditasahoz egyidejlleg tartsa nyomva ezt a két gombot egy par
percen beliil a kijelz6 bekapcsolasa utan.
Edzésnek nem szabad folyamatban lennie

_ _ A személyes adatok, mint példaul az életkor, suly és funkcionalis kiiszobérték beviteléhez
egyidejlileg tartsa lenyomva ezt a két gombot egy par percen beliil a kijelz6 bekapcsolasa utan.

_ _ _ Nyomja meg és tartsa lenyomva ezt a harom gombot egy par percen belul a kijelz6
bekapcsolasa utan, hogy kivalassza a mértékegységeket: km, kg / mérfold, lbs.
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Kijelzo

A termék sajat arramforrasu.

A kijelzo bekapcsolasahoz par masodpercig pedalozzon.

A kijelzo kikapcsolasahoz hagyja abba a pedalozast legalabb 30 masodpercre; a termék akkor is kikapcsol, ha a pedal sebessége
40 ford / perc alatt van.

Az edzés értékeit négy oldalra van osztva.

A gyakorlat elején a 4 oldal valtakozva jelenik meg koriilbelul 10 masodpercig. Ezutan az elsé oldal megjelenik. Az oldalak
kozotti gorgetéshez nyomja meg a nyilat.
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Ez a szimbolum azt jelzi, hogy a Wi-Fi kapcsolat Ez a szimbolum azt jelzi hogy a felhasznald bejelentkezett.
Il aktiv. Ha a kapcsolat aktiv, akkor be lehet Bejelentkezhet a TGS gombbal, a mywellness gombbal vagy a
jelentkezni. ﬂ mywellness-alkalmazassal NFC vagy QR-kod hasznalataval.
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Kijelz6é

1. oldal az alabbiakat tartalmazza:

A pedal sebessége, percenként fordulatban kifejezve (rpm). —

Pillanatnyi teljesitmény wattban kifejezve. KM/H

Pillanatnyi teljesitmény percenkénti iitemben. .
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Az eréfeszités szintje.
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2. oldal az alabbiakat tartalmazza:

A pedal sebessége, percenként fordulatban kifejezve (rpm).

MAX
A pillanatnyi teljesitmeény és a kiiszobérték kozotti arany,
watt szazalékaban kifejezve.

AN
=
>
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A pillanatnyi pulzus és a maximalis pulzus aranya,
percenkénti Utés szazalékaban kifejezve.
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Az edzés idotartama percben és masodpercben.

MOVE

3. oldal az alabbiakat tartalmazza:

Atlagos pedal sebesség az edzés kezdetétdl
szamitva, percenként fordulatban (rpm) kifejezve.

Pillanatnyi sebesség, km / h-ban

Kaloria égetés kilokaloriaban kifejezve.

Megtett tavolsag kilométerben kifejezve.

4. oldal az alabbiakat tartalmazza:

A pedal maximalis elérési sebessége percenként
fordulatban kifejezve (rpm).

Elért maximalis teljesitmény wattban kifejezve.

Elért maximalis pulzus, percenként litemben
kifejezve.

Kaloriaégetés MOVE-ban kifejezve.
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Gyakorlat megkezdese

A pulzusszam csak akkor jelenik meg, ha a mellkasi heveder csatlakoztatva van.

Az id0 csak az edzés kozben jelenik meg, a bemelegitési szakaszban nem.

A pillanatnyi teljesitmény és a kiiszobérték kozotti arany csak akkor jelenik meg, ha a kiiszobteljesitmény ismert. A
kiiszobteljesitmény kiszamitasa a Technogym kiiszobteljesitmény-teszttel torténik.

A pillanatnyi pulzus és a maximalis pulzus aranya csak akkor jelenik meg, ha a kor ismert.

A termék beallitasatol fliggden a tavolsag és a sebesség értékei km-ben és km / h-ban, vagy mérfold és mph-ban jelenithetok meg a 3.
oldalon.

Ha a felhasznalo nem jelentkezett be, vagy nem irta be sulyat, a kaldriafelhasznalast az alapértelmezett 70 kg testtomeg alapjan
szamitja ki.

A kijelz6 bekapcsolasahoz néhany masodpercig pedalozzon legalabb 40 ford / perc sebességgel. Megkezdddik a bemelegitési szakasz.

Az idétartamot a bemelegités soran nem szamolja.

“ Az edzés elinditasahoz nyomja meg ezt a gombot a bemelegités alatt.
A gyakorlat megkezdésekor az 0sszes érték visszaall és a szamlalas Gjraindul.

A mellkasszij csatlakoztathato mind a bemelegités, mind az edzés soran.
Ha a Wi-Fi kapcsolat aktiv, akkor be lehet jelentkezni: ez azt jelenti, hogy az eredményeket a személyes profilba menti.

n Nyomja meg a gombot az edzés pillanatnyi megallitasahoz.
Nyomja meg és tartsa lenyomva gombot az edzés leallitasahoz.
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Gyakorlat megkezdese

A gyakorlat végén az eredmények megjelennek; ezeket két
oszlopban jeleniti meg.
Hasznalja a nyilakat az oldalak kozti gorgetéshez.

RPM  AVG
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Technogym kuszobertek teszt

Ez a teszt lehetdvé teszi a kiiszobérték kiszamitasat.
Ha mellkasi hevedert is csatlakoztatott, akkor a pulzusszam kiiszobét is kiszamitja. Ennek az eredménynek a megszerzéséhez a

mellkasszijat ossze kell kotni.
A teszt elvégzése el6tt tanacsos legalabb 20 perces bemelegitést végezni novekvo intenzitas mellett.

_ n Az erGteszt elinditasahoz nyomja meg és tartsa lenyomva ezt a két gombot egy par percen
beliil a kijelz6 bekapcsolasa utan. Semmilyen gyakorlatnak nem szabad folyamatban lennie.

A Start gomb megnyomasa utan 5 masodperces visszaszamlalas kezdodik.
A teszt Osszesen 20 percig tart, az alabbiak szerint.

Ha ez az els6 alkalom, hogy elvégzi a tesztet, vagy esetleg az utolso ilyen tesztet mar régen
végezték:

Az els6 2 percben allitsa be az intenzitast, amig meg nem talalja az On szamara mérsékeltnek
2 perc tartott szintet. Valasszon egy 70 és 100 fordulat / perc sebességet, és tartsa allanddan.

Tartsa allandon az el6z6 fazis sebességét és intenzitasat.

14 perc

Novelje a sebességet és az intenzitast, hogy elérje a lehetd legnagyobb teljesitményszintet.

4perc
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Mellkasov hasznalata

Ha nemrég elvégezte a tesztet, és igy ismert a kiiszobértéke

Az elsO teszt soran az utolso teszt eredményeként kapott kiiszobérték 70% -at tartsa fenn az
16 perc elso 16 percben.

Valasszon 70 és 100 fordulat / perc sebességet, és tartsa allandon.

4perc

A teszt soran a kovetkez6 adatok jelennek meg a kijelzon:

- A pedal sebessége, percenkénti fordulatban (rpm) kifejezve.

- pillanatnyi teljesitmény, wattban kifejezve.

- pulzusszam, percenkeénti litemben kifejezve. Ez az érték akkor jelenik meg, ha a mellkas heveder csatlakoztatva van.
- A teszt végéig hatralévo id6 percben és masodpercben.

A tesztet nem lehet megszakitani szlinet céljabol.
A vizsgalat végén tanacsos 3 percig lazitani.

A teszt végén a kovetkez6 adatok jelennek meg a kijelzon:
- kiiszobérték, wattban kifejezve.
- Kiiszob pulzus, percenkénti iitemben kifejezve. Ez az érték akkor jelenik meg, ha a mellkas heveder csatlakoztatva van.

Ha a felhasznalo bejelentkezett, a teszt eredményeit elmenti a személyes profiljukba; Az ezt kovet6 edzések soran a
pillanatnyi teljesitmény és a kiiszobérték kozotti arany megjelenik a kijelzon.
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A kijelzo also része tartalmaz egy vevot, amely a pulzusjeleket veszi a telemetrikus mellkasi hevederrol.

Az atviteli technoldgia a Bluetooth Smart. A kapcsolatot minden egyes
edzéssel meg kell ismételni

_ Nyomja meg ezt a gombot a mellkasov csatlakoztatasahoz. A mellkasovnek
kevesebb mint 30 cm-re kell lennie a vevotol. A csatlakozas megkonnyitése
érdekében 10 masodpercig tartsa a vevot a lehet6 legkozelebb.

A sziv ikon villog a kijelzén, mikozben a csatlakozas zajlik; akkor, amikor a kapcsolat sikeresen
létrejott, az ikon vilagit, és megjelenik a pillanatnyi pulzusszam.

A pulzusszamot percenkénti litemben fejezik ki.

Ha az AVG (atlag) szimbdlum jelen van, ez azt jelenti, hogy az edzés kezdetétol mért atlag pulzus
megjelenik.

Ha a MAX szimbolum jelenik meg, ez azt jelenti, hogy megjelenik az edzés soran elért maximalis
pulzusszam.

Ha a% szimbolum megjelenik, a megjelenitett érték a mért pulzus és a maximalis pulzus aranyat
jelzi.

A felhasznald maximalis pulzusat (100%) az életkor alapjan szamitjak ki, az alabbi képlet segitségével: HRmax = 206,9 - 0,67 x
életkor (R. L. Gelish). Ha a felhasznal6 az életkorat nem adta meg, akkor az alapértelmezett 30 értéket fogja hasznalni.
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Mellkasov hasznalata

FIGYELMEZTETES
Az edzés soran nagyon fontos, hogy pulzusszama soha ne haladja meg a maximalis érték 90% -at (hacsak nem
gyakorlott sportolo).

A pulzusméré egyetlen funkcidja a pulzus kijelzése edzés kozben, és nem hasznalhaté semmilyen orvosi
kardioldgiai diagndézishoz. A kijelz6n megjelené pulzus tisztan tajékoztatd jellegii, és nem tekinthetod teljesen
biztosnak.

Az interferencia elkeriilése érdekében a berendezést az abran lathaté modon legalabb 170 cm tavolsagra kell tartani.

A pulzusszam nem feltétlenil pontos az elektromagneses sugarzas forrasai kozelében (tévék, mobiltelefonok stb.).
Ha kétségei vannak a leolvasas pontossagaval kapcsolatban, vegye fel a kapcsolatot a miszaki szolgalattal.

A mellkasi heveder csatlakoztatasaval kapcsolatos problémak esetén ellendrizze az alabbi okokat:
- Ellendrizze, hogy az akkumulator lemeriilt-e.

- Ellendrizze, hogy a mellkasov csatlakoztatva van e mas eszkozokhoz
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Yellow Medium exertion 76 - 90% 71 -80%

A tablazat az edzésintenzitas-zonakat mutatja a felhasznalé maximalis pulzusszamanak és funkcionalis kiiszobértékének (FTP) fiiggvényében. A funkcionalis
kiiszobteljesitmény az a maximalis teljesitmény, amelyet egy személy egy ora alatt képes leadni.

A ,,% FTP” oszlop megadja a pillanatnyi teljesitmény és a kiiszobérték kozotti aranyt; ezt az értéket watt szazalékaban fejezik ki.

A% FTP érték csak akkor jelenik meg a kijelzon, ha a kiiszobérték ismert. A kiiszobteljesitmény kiszamitasa a Technogym kiiszobteljesitmény-teszttel
torténik.

A % MAX HR” oszlop jelzi a pillanatnyi pulzus és a maximalis pulzus aranyat, percenkénti ités szazalékaban kifejezve. Ez az érték csak akkor jelenik meg a
kijelzon, ha a felhasznalo életkora ismert.

A z6na oszlop informéciot nyujt arrol, hogyan maximalizalja az edzést az On konkrét célja alapjan.
A szinek (kék, zold, sarga, narancssarga, piros) segitik az oktatot, hogy Utmutatast adjon a felhasznalok szamara, ha a Group cycle alkalmazast hasznaljak.
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Nyomja meg és tartsa lenyomva ezt a két gombot egy par percen belil a kijelzé bekapcsolasa utan, hogy beirja az
életkor, a suly és a funkcionalis kiiszobérték teljesitményértékeit.

Az alapértelmezett 30 éves kor jelenik meg.
A nyilgombokkal allitsa be a valos életkorat.

Nyomja meg az edzés inditasa gombot a megerdsitéshez és a kovetkezd paraméterhez lépéshez.

Az alapértelmezett teljesitményérték 100 watt jelenik meg.

A nyilakkal allitsa be a kiiszobértékét, ahogy azt a teszt megadta. Nyomja meg az edzés inditasa gombot a
megerdsitéshez és a kovetkezé paraméterhez lépéshez.

Az alapértelmezett 70 kg testtomeg jelenik meg.
A nyilakkal allitsa be a tényleges sulyat.

Nyomja meg az edzés inditasa gombot a megerdsitéshez és a folytatashoz. Megkezdddik a bemelegitési szakasz.

A maximalis pulzus kiszamitasahoz a felhasznalo életkora sziikséges. Az életkor megadasakor az edzés soran kiszamitjak a mért pulzus s a maximalis pulzus
aranyat.

A pontos kaloriaégetési adatokhoz a felhasznald sulyara van sziikség.

A kiiszobteljesitmény kiszamitasa a teszttel torténik. A kiiszobérték megadasakor az edzés soran kiszamitjak a pillanatnyi teljesitmény és a kiiszobérték
aranyat.

Ha a Wi-Fi kapcsolat aktiv, és a felhasznalo bejelentkezett, akkor nem szilkséges megadnia korat és sulyat; ha a teszt eredményét a személyes profiljaban
tarolja, hasonloan nem sziikséges megadni a kiiszobértéket.



Nyomja meg és tartsa lenyomva ezt a harom gombot egy par percen belil a kijelzo
_ _ bekapcsolasa utan, hogy valaszthasson a metrikus és a birodalmi / amerikai mérések
kozott.

A kijelz6n a KM lathato.
A nyilakkal allitsa be a KM vagy az MI beallitast.
Nyomja meg az edzés inditasa gombot a megerdsitéshez és a kovetkezd paraméterhez lépéshez.

A kijelzon a kg lathato.
A nyilgombokkal allitsa be a kg vagy a font értékét.
Nyomja meg az edzés inditasa gombot a megerdsitéshez és a kilépéshez.

Ha a felhasznalo bejelentkezett, akkor a személyes profiljaban beallitott mértékegységet fogja

hasznalni.
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