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KONZOLJELLEMZOK

A futopad konzolja meggy6z6 egyvelegét kindlja azoknak a jellemzéknek, amelyek segitségével az
edzésprogram hatékonyabba és élvezhetobbé tehetd. Ha a konzol kézi Uzemmodjat valaszija,
egyetlen gombnyomassal valtoztathat a futopad sebességén és lejtésén. Edzés kézben a konzol
folyamatos visszajelzést ad az edzésr6l. Még pulzusszamat is megmérheti a markolatos
pulzusérzékeld segitségével vagy a mellkasi pulzusmérével (olvassa el az erre vonatkoz6 részt a 15.
oldalon)

Ezenkiviil a konzol tizenét eléreprogramozott edzésprogrammal rendelkezik — 5 kaloria-, 5 id6- és 5
tavolsag alapu edzésprogram. Mindegyik edzésprogram automatikusan szabalyozza a futépad
sebességet és lejtését, mikdzben hasznaldjat vegigvezeti a hateékony programon.

A konzol jellemzéje még az iFiT edzésméd, amely lehetévé teszi, hogy az opcionalis iFiT modul
segitségével vezeték nélkili internetkapcsolatot létesitsen. Az iFiT Live modul lehetévé teszi, hogy
személyre szabott edzésprogramokat tudjon letélteni az edzégépére és nyomon kdvetheti edzési
eredményeit az iFiT Live weboldalan, vagy akar versenyt szervezzen barataival. Az iFiT Live modul
megvasarlasaval kapcsolatban érdeklédjon a boltban, ahol a futdpadot vasarolta vagy keresse fel a
www.iFiT.com weboldalt.

Edzése ideje alatt hallgathatja kedvenc zenéjét vagy hangos koényveit a konzol kivaldé sztereo
hangsugarzé rendszerével

Aramellatas bekapcsolasa — 18. oldal; Kézi iizemmod hasznalata — 18. oldal, Elére programozott
edzésprogramok alkalmazasa — 20. oldal, iFiT Live edzésmadd — 21. oldal; Hangsugarzo rendszer
hasznalata — 22. oldal; Informacids lizemmad — 23. oldal.

Megjegyzés: A konzol jellemzéje még az INFORMACIOS UZEMMOD - 23. oldal. Az informacios
uzemmod révén at is allithatia a konzolon jelzett mértékegységet kilométerrél mérféldre. Az
egyszerliség kedvéért, minden informacié metrikus mértékegységben van megadva.

FONTOS! Ha atlatszé6 mianyag van a konzolon, tavolitsa el. A sétaléplatform karosodasanak
megelGzésére viseljen tiszta edzécip6t, amig a futopadot hasznalja. Amikor a futépadot elsé
alkalommal hasznalja, figyelje meg, hogyan van a futészényeg beallitva, majd — ha sziikséges -
centrirozza azt (nézze a 27. oldalt).
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AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA

FONTOS! Ha a futépad hidegnek volt kitéve, az aramellatas bekapcsolasa elétt tegye
lehet6vé, hogy szobahdmérsékletre melegedhessen fel. Ha ezt eimulasztja, a konzol kijelzéje

vagy mas elektromos alkatrészek karosodhatnak. -
-~
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Dugja be a halozati kabelt (nézze a 16. oldalt). Ezutan keresse meg a KI/BE | |25, ..

kapcsold gombot, arammegszakitot a futdpad keretén a halozati kabel kzelében.
Ugyeljen arra, hogy az arammegszakit6 a ,reset” (Kl) allason legyen.

FONTOS! A konzol jellemzéje még a demé iizemmaod, amelyet akkor hasznalnak, amikor
kiallitjak a futépadot az lizletben. Ha a halozati kabel bedugasakor és az arammegszakité
bekapcsolasakor a kijelz6k vilagitanak, a demé iizemméd be van kapcsolva. A demé iizemméd
kikapcsolasahoz tartsa par masodpercig lenyomva a STOP gombot. Ha a kijelz6k tovabbra is
vilagitanak, a demo6 lizemméd kikapcsolasaval kapcsolatban nézze meg az INFORMACIOS
UZEMMODOT a 23. oldalon.

Ezutan alljon ra a futopad labtartéira. Keresse meg a kulcshoz tartozéd csiptetét r%{q'd‘& _—
(nézze a jobb oldali rajzot), majd biztonsagosan csusztassa azt ra ruhazatanak !l‘af__'_'-;nz”f """""

Ovrészére. Ezt kovetden helyezze be a kulcsot a konzolba. Par masodperc [———Csipteté

elteltével a kijelzé vilagitani kezd. FONTOS! Sziikséghelyzetben a kules [ . N
kihuzhaté a konzolbdl, ezaltal a futészényeg lassan leall. Ugy prébalja ki a
csiptetdt, hogy 6vatosan tesz par lépést hatrafelé; ha a kulcsot nem hizta ki

a konzolbdl, allitson a csipteté helyzetén.

KEZI UZEMMOD ALKALMAZASA

1.Helyezze be a kulcsot a konzolba.
Lasd feliebb ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA cimszo alatt.

2. Kézi lizemmod kivalasztasa.
Nyomja meg a Manual gombot a konzolon. Amennyiben nincs iFiT Live kapcsolatban, automatikusan
a kezi Uzemmaod jeldlédik ki

3. A futédszényeg elinditasa
A futé szényeg elinditasahoz nyomja meg a Start gombot vagy a szamozott sebesség (Quick Speed)
gombok egyikét 2-t6l 20-ig.

Miutan megnyomta az indit6 gombok valamelyikét a futdszényeg 2 km/6-val kezd mozogni. Edzés
kozben kivansag szerint valtoztathat a futdészényeg sebességén, ha megnyomja a SPEED névelés
vagy csokkentés gombot. Minden alkalommal, amikor valamelyik gombot megnyomta, a sebesség
beallitasa 0,1 km/é-val valtozik; ha egy gombot lenyomva tart, a sebesség beallitas 0,5 km/é-s
fokozatokkal valtozik. Megjegyzés: Barmelyik gomb megnyomasat kévetéen néhany masodperc
elteltével a futészényeg sebessége az aktualis beallitashoz igazodik.

Ha a szamozott Quick SPEED gombok valamelyikét megnyomja, a futdszényeg sebessége
fokozatosan né mindaddig, amig a kijeldlt sebesség beallitast el nem érte.

A futészbnyeg leallitasahoz nyomja meg a STOP gombot. A kijelzén az id6beallitas elkezd villogni. A
futoszényeg Ujbdli elinditasahoz nyomja meg a START gombot vagy a sebesség névelés gombot.

4. A futépad dblésszogének a beallitasa.

A futépad lejtésének megvaltoztatdsahoz nyomja meg az INCLINE V — csokkentés, illetve INCLINE A
— novelés gombot, vagy a szamozott Quick INCLINE gombok valamelyikét. Minden egyes alkalommal,
amikor valamelyik gombot megnyomta, a lejtés mértéke mindaddig fokozatosan né vagy csokken,
amig a kijelolt lejtésbeallitast el nem érte.

5. Kovesse nyomon edzésének alakulasat a képernyén.
Akar sétal vagy akar fut a futdpadon, a kijelz6 az alabbi informacioval szolgal edzésével kapcsolatban:

e Azelteltidé
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e A tavolsag, amit futassal vagy sétaval kell megtennie

e A matrix

e Az edzés intenzitasszintje

e Hozzavetdleges kaldriamennyiség, amelyet el kell égetnie.
o A futopad dblésszig beallitasa

» A futoszényeg sebessége

¢ A felhasznalé pulzusértéke (lasd 6. pont ezen az oldalon)

A matrix tobb megjelenitési szelvényt kinal. Nyomja meg az Enter gomb mellet a novelés vagy a
csokkentés gombot ismételten, amig a kivant jelzésforma megjelenik.

Az INCLINE szelvényen lathaté a futopad aktualis délésszog beallitasa. Minden eltelt perc vegen
megjelenik az Uj szegmens. A SPEED szelvényen lathatd az edzés aktudlis sebessége. A My Trail
szelvényen lathatdo a palya (400méter). Edzés kozben, a fehér teglalapon lathatd a felhasznald
fejlédése. A My Trail szelvényen lathatdo még a megtett kérék szama.

A Calorie szelvényen lathatd a hozzavetéleges kaloriaszam, amit el kell égetnie. Minden egyes
szegmens magassaga jelzi az adott szegmens addig elégetett kaldriak mennyisegét.

Az edzése alatt, az INTENSITY Kkijelz6 mutatia az edzés *wﬁa?“u

hozzavetdleges intenzitas szintjét. P o

Nyomja meg a HOME gombot és visszatérhet az alapértelmezett
menithdéz (lasd INFORMACIOS UZEMMOD a 23. oldalon). Ha szikséges nyomja meg a HOME
gombot djra.

Amikor a vezeték nélkili iFiT Live be van helyezve, a vezeték nélkili jel a konzol felsé
részén mutatja a jel er6sségét. A négy ivelés a legerdsebb értéket jelenti.

A kijelzé djrainditasahoz nyomja meg a STOP gombot, vegye ki a kulcsot, majd helyezze vissza a
kulcsot.

6. Ha szilkséges, mérje meg a pulzusat.

Megjegyzés: Ha a markolatos pulzusérzékelét is fogja és mellkasi
pulzusérzékel6t is visel, a konzol nem fogja pontosan mutatni a
pulzusszamat. Mellkasi pulzusérzékelével kapcsolatos informaciét a 15.
oldalon talalja.

A markolatos pulzusérzékel6 hasznalata elétt vegye le az atlatszo mdanyagot a
fémérintkezékrdl. Ezenfelll, Ugyeljen arra is, hogy keze tiszta legyen.

Pulzusszamanak megméréséhez alljon a labtartékra, majd fogja meg a fémérintkezbket a
kapaszkodon — kezét ne mozgassa. Ha pulzusa érzékelhetd, akkor pulzusszama megjelenik a
kijelzén. A pulzusszam legpontosabb leolvasasahoz kériilbeliil 15 masodpercig folyamatosan
fogja az érintkezdket.

7. Amikor végzett az edzéssel, vegye ki a kulcsot a konzolbél.

Alljon ra a labtartokra, nyomja meg a STOP gombot és allitsa a futopad lejtését a legkisebb
értékre. A ddlésszdgnek a legkisebb beallitason kell lennie, amikor a futopadot tarolasi
helyzetébe hajtja 6ssze, kiilonben a futépad karosodhat. Ezutan vegye ki a kulcsot a konzolbdl,
majd tegye biztonsagos helyre.

Amikor mar nem hasznalja a futépadot, kapcsolja a Kl / BE kapcsolé gombot (drammegszakitét) az

,Off" allasba, majd huzza ki a halézati kabelt. FONTOS! Ha ezt elmulasztana, a futépad elektromos
alkatrészei id6 elétt elhasznalédhatnak.
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ELORE PROGRAMOZOTT EDZESPROGRAMOK ALKALMAZASA

1.He1¥ezze be a kulcsot a konzolbq.
Lasd ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA cimsz6 alatt a 18. oldalon

2. Edzésprogramok kivalasztasa.
Az eléreprogramozott edzésprogramok kivalasztasahoz nyomja meg a CALORIES, TIMED vagy a
DISTANCE gombok egyikét ismételten, amig megjelenik a kivant edzésprogram.

Miutan kivalasztotta az edzésprogramot, a kijelz6n megjelenik az edzésprogram idétartama és a
megnevezese. Ezenkivil a sebesség beallitas profilja is megjelenik a matrix kijelzén. Ha tavolsag
edzésprogramot valasztotta, a kijelz6n a tavolsag nagysaga jelenitédik meg. Ha kaloria
edzésprogramot valasztotta, a kijelzén az a kaloriaszam jelenik meg, amit az adott edzés alatt kell
elegetni.

3. Az edzésprogram elinditasa.

Az edzésprogram elinditasahoz nyomja meg a START gombot vagy a SPEED névelés gombot.
Nehany pillanat elteltével a gomb megnyomasat kovetéen a futdszényeg elkezd mozogni és az
aktualis edzésprogram beallitasahoz igazodik. Fogja meg a kapaszkodokat és kezdjen el gyalogolini.
Megjegyzés: Ha tavolsag alapt edzésprogramot vélasztott, az edzésprogram 3 perces bemelegitd
szegmenssel kezd6dik.

Minden edzésprogram szegmensekre van felosztva. Minden szegmensre egy sebesség és egy
délesszog bedllitas van programozva. Megjegyzés: Ugyan az a sebesség és délésszdg beallitas lehet
programozva két egymast kdvetd szegmens esetében.

Az edzesprogram soran a profil segitségével kdvetheti nyomon
edzésének alakulasat. A profil villogd része képviseli az
edzésprogram aktualis szegmensét. A villogd szegmens
magassaga jelzi az aktudlis szegmens sebesség vagy
dblésszég beallitasat. Minden egyes szegmens végén
hangjelzéssorozat hallatszik, majd villogni kezd a profil it
kovetkez6 szegmense. Ha a kévetkezd szegmensre nézve mas Aktualis szegmens
sebesseg, illetve lejtésbedllitast programoztak, figyelmeztetésiil
villogni kezd a kijelz6n az Uj sebesség, illetve lejtésbeallitas. Ezutan a futdpad az (j beallitasokhoz
igazodik. Megjegyzés: Ha tavolsag alapu edzésprogramot valasztott a kévetkezd szegmensnél nincs
villogo jelzés.

W
p

Az edzes addig tart, amig az edzésprogram profiljanak az utols6 szegmense is villogni nem kezd a
kijelzon és az utols6 szegmens is véget nem ér. Ezutan a futészényeg lassan leall. Megjegyzés: Ha
tavolsag alapu edzésprogramot valasztotta, az edzés 3 perces levezét szegmenssel fejezédik be.

Megjegyzés: A cél kaléria mennyiség nem mas, mint egy hozzavetéleges mennyiség, amit az
edzés soran elégetiink. Az elégetett kalériamennység fiigg a felhasznal6 testsulyatél, illetve
eltérhet a valésagtol még, ha az edzés soran valtoztatva van a sebesség és délésszdg beallitas.

Ha az edzesprogram soran barmikor tdl nagy vagy tul kicsi a sebesség-, illetve a délésszdg beallitas,
akkor a sebesseég, illetve a délésszog szabalyozasara szolgalé gombok megnyomésaval lehet a
bedllitast manuadlisan felulbiralni. Megjegyzés: Az edzésprogram kévetkezé szegmensének
indulasakor a futépad automatikusan a kovetkez6 szegmensre érvényes sebesség-, illetve
lejtésbeallitashoz igazodik.

Ha az edzésprogramot barmikor le kivanja allitani, nyomja meg a STOP gombot. A kijelzén elkezd
villogni az id6. A program Ujrainditdsahoz nyomja meg a START vagy a sebesség novelés gombot. A
futoszényeg 2 km/é ebességgel kezd mozogni. Az edzésprogram kévetkezé szegmensének
indulasakor a futépad a kovetkezé szegmensre érvényes sebesség-, illetve dblésszdg beallitashoz fog
automatikusan igazodni.
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4. Figyelje edzésének alakulasat a kijelzén
Nézze meg az 5. lépést a 18 és 19. oldalon. Ha kaloria vagy idéalapu edzésprogramot valasztott, a
kijelz6 mutatja a hatramarad kaléria vagy az idé6 mennyiseget.

5. Ha sziikséges, mérje meg a pulzusszamat.
Nézze meg a 6. |épést a 19. oldalon.

7. Amikor az edzéssel végzett, vegye ki a kulcsot a konzolbdl.
Nézze meg a 7. |épést a 19. oldalon.

iFiT LIVE EDZESPROGRAM ALKALMAZASA

1.Heiy_rezze be a kulcsot a konzolba.
Lasd ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA cimszo alatt a 18. oldalon

2. Helyezze be az iFiT Live modult a konzolba

Ahhoz, hogy alkalmazza az iFiT Live edzésprogramot, iFiT Live modullal kell rendelkezni. Az iFiT Live
modul megvasarlasaval kapcsolatban érdeklédjon az (zletben, ahol a futépadot vasarolta vagy
keresse fel a www.iFiT.com weboldalt. Amennyiben mar rendelkezik iFiT Live modullal, akkor azt
helyezze be a konzolba.

Megjegyzés: Az iFiT Live modul alkalmazasahoz sziksége van egy laptop szamitogépre USB
csatlakozdval, WiFi halozatra - vezeték nélkili internet kapcsolatra (802.11b router, SSID). Ezenkivil
rendelkeznie kell iFiT.com tagsaggal.

3. Jeldlje ki a felhasznalét
Amennyiben a futépadhoz tébb felhasznalé tartozik, elészér valassza ki a megfeleld felhasznald nevet
az Enter gomb mellett 1évé névelés vagy csokkentés gombok ismételt megnyomasaval.

4. Jeldlje ki a kivant iFiT Live edzésprogramot.

Az iFiT Live edzésprogram kijeldléséhez nyomja meg az egyik iFiT Live gombok egyikét. Nyomja meg
a My Trainer gombot, My Maps gombot, a World Tour gombot vagy az Event Training gombot, hogy
letdltse a sorban a kovetkezé, az 6n edzésmenetének megfeleld edzésprogramot. Nyomja meg a
Compete gombot, hogy lefussa a korabban tervezett versenyt. Tovabbi informéaciokert keresse fel a
www.iFiT.com weboldalt.

Miutan kivalasztotta az iFiT Live edzésprogramot a kijelzén megjelenik az aktualis edzésprogram
id6tartama, a tavolsag, amit futassal vagy gyaloglassal meg kell megtennie és a hozzavetdleges
kaldriaszam, amit elégethet az adott edzése alatt. Ezenkivil kiirja az edzésprogram megnevezését.
Ha a versenyprogramot valasztotta, a verseny edzésprogram el6tt a kijelzén visszaszamlalas lathato.

5.Kezdje el edzését
Nézze meg a 3. lépést a 20. oldalon

Némely edzésprogram soran a személyi edzd hangja kiséri végig az edzését. Kivalaszthatja a
személyi edzé hangbeallitasat is (Ezzel kapcsolatos informaciokat az INFORMACIOS UZEMMOD
cimszo alatt taldl a 23. oldalon.

Ha az edzésprogramot barmikor le kivanja allitani, nyomja meg a STOP gombot. A kijelzén elkezd
villogni az idé. A program Ujrainditdsahoz nyomja meg a START vagy a sebesség noveles gombot. A
futdszényeg az edzésprogram elsé szegmensére vonatkozd sebesség bedllitasanak megfeleléen
kezd el mozogni. Az edzésprogram kdvetkez6 szegmensének indulasakor a futopad a kovetkezd
szegmensre érvényes sebesség-, illetve ddlésszog bedllitdshoz fog automatikusan igazodni.
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6. Figyelje edzésének alakulasat a kijelzén
Nézze az 5. Iépést a 18 és 19. oldalon.

A My Trail szelvényen lathatja a térképen jeldlt tavolsagot, amit mar eddig megtett illetve a palyat és a
korok szamat, amit mar eddig megtett.

A verseny edzésprogram alatt, a Competition szelvényen lathatja a versenyben elért eredményét.
Amikor versenyez a matrix tetején lathatd, hogy hany versenyt tett meg eddig. A matrix végen mutatja
a verseny végét.

7. Ha szilkséges, mérje meg a pulzusszamat.
Nézze meg a 6. Iépést a 19. oldalon.

8. Amikor az edzéssel végzett, vegye ki a kulcsot a konzolbél.
Nézze meg a 7. |épést a 19. oldalon.

Tovabbi informaciokért keresse fel a www.iFiT.com weboldalt.

SZTEREO HANGSUGARZO RENDSZER ALKALMAZASA

Ha zenét vagy hangos kényveket kivan a konzol sztered hangszordinak segitségével lejatszani, az
audio/vide6 dugaszhuvelyen keresztll kell sajat MP3-lejatszojat, CD-lejatszojat vagy mas, szemelyi
audio-/vided lejatszdjat a konzolhoz csatlakoztatnia. Ugyeljen arra, hogy a csatlakozas megfelelé
legyen.

Majd nyomja meg a PLAY gombot a lejatszdjan. A hanger6 szabalyozasahoz 7 a0
nyomja meg a hangeré névelés vagy cstkkentés gombokat. <) ‘)))

A futépad hasznalata soran a CD vagy az MP3 lejatszdéjat helyezze a padlora
vagy mas stabil helyre és ne a konzolra.
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INFORMACIOS UZEMMOD

A konzol egyik funkcioja az informacios tUzemmod, amely megérzi a futdépaddal kapcsolatos
informaciokat és személyre szabhatja a konzol beallitasait.

Az informaciés lUzemmod kijeléléséhez — mikdzben a kulcsot beteszi a konzolba — tartsa
megnyomva, majd engedje el a Stop gombot. Ha az informacios tizemmaodot kijelblte, az alabbi
informacio lathaté:

A Time (id6) kijelz6n az az 6sszesitett oraszam lathato, amennyit a futépadot addig hasznaltak.

A Distance (tavolsag) kijelzén a futoszényeg altal megtett kilométerek (vagy merfoldek) Osszesitett
szama lathato.

A kijelz6 alsé szekciojaban lathaté az iFiT Live modul allapota. Ha a vezeték nelkdli iFiT Live modult
behelyezték, akkor a kijelz6 a kovetkezé szoveget jeleniti meg: WIFI MODULE. Ha az USB modul
csatlakoztatva van, akkor a kijelzd a kovetkezd szoveget jeleniti meg: USB/SD MODULE. Ha nincs
semmilyen modul csatlakoztatva, akkor a kijelzd a kdvetkezé széveget jeleniti meg: NO IFIT
MODULE.

A matrixon lathatdé, hogy milyen mértékegységben torténik az adatmegjelenités. A mértékegyseg
megvaltoztatasahoz nyomja meg az Enter gombot vagy a SPEED novelés gombot. Ha kilomeéterben
szeretné megjeleniteni az adatokat, akkor allitsa a METRIC allasba, ha angol merféldben szeretne
megjeleniteni, akkor allitsa az ENGLISH allasba.

Nyomja meg az Enter gomb mellet a csokkentés gombot. A konzolnak van egy kijelzés demo
izemmodja is, amelyet akkor hasznalnak, ha a futopadot kidllitjak az Uzletben. Amig a demo
izemmod be van kapcsolva, a konzol a megszokott médon mikadik, ha bedugjak a halozati kabelt,
atkapcsoljak az arammegszakitot a reset (nullazo) allasba, majd beteszik a kulcsot a konzolba. A
kulcs kivétele utan azonban a kijelzék tovabbra is vilagitanak, bar a gombok nem mikodnek. Ha a
demé Uzemmoéd be van kapcsolva a kijelzén egy ON jelenik meg. A demo Uzemmod be-, illetve
kikapcsolasahoz nyomja meg az Enter vagy a SPEED cstkkenté gombot.

Nyomja meg az Enter gomb mellett a csdkkentés gombot. A kijelzén a kontrasztbeallitas lathato. A
kijelz6 kontraszt beallitasahoz nyomja meg az INCLINE csokkentés vagy névelés gombokat.

Ha a vezeték nélkuli iFiT Live modul csatlakoztatva van, nyomja meg az Enter gomb mellett a
csokkentés gombot, hogy lathassa a személyi edzé hangbeallitasat. Ha ki vagy be szeretné kapcsolni
a személyi edzd hangjat, nyomja meg az Enter gombot.

Ha a vezeték nélkili iFiT Live modul csatlakoztatva van, nyomja meg az Enter gomb mellett a
csokkentés gombot, hogy lassa az alapértelmezett beallitast. Az alapértelmezett beallitast akkor latja,
amikor behelyezi a kulcsot a konzolba, vagy amikor megnyomja a HOME gombot. Az Enter gomb
ismételt megnyomasaval valaszthatja ki a kijelz6 kézi tzemmoéd vagy az iFiT Live alapéertelmezett
beallitasat.

Ha a vezeték nélkili iFiT Live modul csatlakoztatva van, nyomja meg az Enter gomb mellett a
csokkentés gombot, hogy lassa az iFiT Live modul allapotat. Nyomja meg az Enter gombot, hogy
ellenérizhesse az iFiT Live modul statuszat. Ha az iFiT Live modul csatlakoztatva van a kijelzén a
kovetkezd széveg olvashatd: WIFI STASTUS. Ha az USB modul csatlakoztatva van, a kijelzon a
kovetkezd széveg olvashaté: USB STATUS. Ha semmilyen modul nincs csatlakoztatva, akkor a
kijelzén a kévetkezd széveg olvashaté: NO MODULE DETECTED.

Ha a vezeték nélkili iFiT Live modul csatlakoztatva van, nyomja meg az Enter gomb meliett a
csokkentés gombot az adatatvitelhez. Az Enter gomb megnyomasaval lekérheti az edzésprogramokat,
az edzésnaplokat és a frissitéseket. Ha a folyamat befejezédétt a kijelzén a kovetkezd szbveg
olvashaté: TRANSFERS DONE.

Ha az informécios izemmaodbdl ki kivan lépni, vegye ki a kulcsot a konzolbol.
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EDZESI UTMUTATO

VIGYAZAT! Ennek vagy barmely mas edzésprogramnak a megkezdése el6tt konzultaljon
orvosaval. Kiiléndsen fontos ez a 35 évnél idésebbeknél, illetve a korabban mar meglévé
egészségligyi problémaval kiiszkdd6k esetében. A pulzusérzékelé nem orvosi eszkdz.
Kilonbozé tényezék — a mozgast is beleértve — befolyasolhatjak a pulzusszam leolvasasanak
pontossagat. A pulzusérzékel6é csupan segédeszkozként szolgal a pulzusszam-trendeknek az
edzés soran altalaban térténé meghatarozasakor.

Az aldbbi Utmutaté segit edzésprogramja megtervezéseben. Az edzésekkel kapcsolatos tovabbi
adatokat illetben szerezzen be valamilyen komolyabbk szakkonyvet vagy konzultaljon orvosaval.

EDZESINTENZITAS

Akar az a cél, hogy zsirt égessen, akar pedig az, hogy 165 155 145 140 130 125 115 @
er6sitse  kardiovaszkularis rendszerét, a kivant
eredmeény elérése érdekében a kulcs mindket esetben 145 138 130 125 18 110 103 @

a megfeleld intenzitassal torténd edzés. A megfeleld 125 120 115 110 105 95 90 »
intenzitasszintet  Ggy allapithatia meg, hogy
pulzusszamat hasznalja kiindulasi alapként. Az alabbi 20 30 40 50 60 70 80

tablazatban a zsirégetéshez, valamint az aerobik

edzeshez javasolt pulzusszamok lathatok.

A megfeleld pulzusszam megkereséséhez elébb keresse meg sajat életkorat a tablazat aljan (az
életkorok a legk&zelebbi tizes ériékre kerekitettek). Ezutan keresse meg a sajat életkora 6l6tti harom
szamot. Ez a harom szam hatarozza meg az ,edzési zonat”. Az also két szam a zsirégetéshez, a felsé
pedig az aerobik edzéshez javasolt pulzusszam.

Zsirégetés

A zsir hatékony elégetéséhez huzamosabb ideig kell viszonylag kis intenzitasszint mellett edzenie. Az
edzés els6 par percében teste a konnyen hozzéaférhetd szénhidrat-kalériakat hasznalja fel
-energiaforrasként. Csak az els¢ par perc eltelte utan kezdi meg szervezete a tarolt zsirkalériaknak az
ugyanebbdl a célbol toérténé felhasznalasat. Ha a cél a zsirégetés, addig allitson a futdpad
sebességen és lejtéseén, amig pulzusszama az edzési zona legalsd értékének kodzelében nincs. A
maximalis zsirégetés erdekében addig allitson a futopad sebességén és lejtésén, amig pulzusszama
az edzési zona kdzépsd értékének kdzelében nincs.

Aerobik edzés

Ha a cél a kardiovaszkularis rendszer erdsitése, edzése legyen ,aerobik” jellegl. Az aerobik edzes
olyan tevekenység, amely huzamosabb ideig nagy mennyiségl oxigént igenyel. Ezzel megnd az az
igény, hogy a sziv vért pumpaljon az izmokhoz, de ugyanigy megnd az az igény is a tiddvel szemben,
hogy a vert oxigénnel lassa el. Aerobik edzésnél addig allitson a futépad sebességeén es lejtésen,
amig pulzusszama az edzési zéna legfelsd értékének kdzelében nincs.

IRANYELVEK AZ EDZESSEL KAPCSOLATBAN

Bemelegités. Kezdjen minden edzeést 5-10 perc lazitassal és konnyl testmozgassal. Az edzésre
torténd eldkészuletek soran a megfelelé bemelegitéssel egyszerre megemelkedik a testhémeérseklet, a
pulzusszam, valamint a keringés.

Edzési zonaban torténé edzés Bemelegités utan addig fokozza az edzés intenzitasat, amig
pulzusszama 20-30 percig az edzési zénaban nincs. (Az edzésprogram els6 par hetében 20 percnél
tovabb ne legyen pulzusszama az edzési zénaban.) Lélegezzen szabalyosan és mélyen edzes
kbzben—soha ne tartsa vissza lélegzetet.

Levezetés. Minden edzést 5-10 perc id6tartamu, levezetési céll lazitassal fejezzen be. Ezzel fokozni
fogja izmainak rugalmassagat, egyszersmind segit megelézni az edzést kovetben fellépd
problemakat.

EDZESGYAKORISAG Allapotanak fenntartasa ill. javitasa érdekében hetente harom edzést tartson,

legalabb egy pihenbnappal az edzések kozott. Par honap elteltével, ha szilkseges, akar ot edzest is
tarthat. A siker kulcsa, hogy az edzés mindennapi életének rendszeres és élvezheté része legyen.
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JAVASOLT BEMELEGITES

Jobb oldalon lathato tobbféle alapvetd bemelegités helyes formaja. Bemelegitéskor lassan mozogjon
— sose szokdécseljen.

1.Erintse meg labujjait

Alljon kicsit behajlitott térddel, majd lassan hajoljon
elére csip6bdl. Mikézben - amennyire lehet —
igyekszik elérni a labujjait, hagyja, hogy a hata és a
valla ellazuljon. Maradjon igy 15 mésodpercig, majd
lazitson. Ismételje meg haromszor.

Bemelegités: térdinak, térdhajlat és hat.

2.Térdinak nyljtasa

Uljon le tgy, hogy egyik laba ki van nyujtva. Huazza
maga felé a masik talpat, majd tamassza azt
kinyujtott [aba combjanak belsé részéhez. Amennyire
csak tud, igyekezzen elérni a labujjait. Maradjon igy
15 masodpercig, majd lazitson. Ismételje meg
haromszor mindkét labbal.

Bemelegités: térdinak, a hat also része és lagyek.

3.Labikra/Achilles-in nyujtasa

MikGzben egyik labat a masik elé teszi, nyujtsa ki
kezét és tAmaszkodjen mindkét kezzel a falnak. Hatso
labat tartsa egyenesen, hatsé labanak talpa pedig
vizszintesen helyezkedjen el a padldn. Hajlitsa be eldl
levd labat, hajoljon elére, majd csipbjet mozgassa a
fal felé. Maradjon igy 15 masodpercig, majd lazitson. / il
Ismeételje meg haromszor mindkét labbal. Az Achilles- ' ) “/,

inak tovabbi nydjtasahoz hajlitgassa hatso labat is. i / i\
Bemelegitées: labikra, Achilles-in és boka. / o |
A/ Ny = XA
4.Négyfejii combizom nyujtasa 7 7 \L”"\
Az egyensuly megtartasa végett egyik kezét a falnak Pl ' Y ;:-jl'f'\
tamasztva masik kezével nydljon hatra és fogja meg I b 1 ] NN
egyik labfejét. Amennyire csak tudja, huzza fel sarkat S '.l ) L
a fenekéhez. Maradjon igy 15 masodpercig, majd ./ ‘( \
lazitson. Ismételje meg haromszor mindkét labbal. [/ ‘.| 'i- i __,‘ b
Bemelegités: négyfejii combizom és csipdizom. Pl k¢ Vo Xt
) i ) %
5.Bels6 comb nyujtasa e /
Uljen Ggy, hogy mindkét talpa egymas felé nézzen, {’r = [ f
térde pedig legyen kifele. Amennyire csak tudja, S _./ \".
hiuzza labait a lagyéka felé. Maradjon igy 15 el L
masodpercig, majd lazulion el. Ismeételie meg e ||
haromszor. Bemelegités: négyfeji combizom és _ (,\ ~.) ) !
csipéizom. SR ol g T
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