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11.~TCi!i1iijiJzonmégjeleno ért_ek mugyalizata I

~ ,
O 1 IDO/STOP
Ebben a mezoben pereg - a kijelzés állapotának függvényében - azeltelt edzésideje00:00 és
maximum 99:59értékek között (perc:másodperc formátumban). A STOPmegnyomásával a gép
itt jelzi a szünet üzemmódját.

f1) Kiielzomezo
A kijelzés állapotának függvényében itt láthatóak a BMI, a testzsír, a nem, a kor, a testméret,

vagy a testsúly értékei. Az edzés ideje alatt ez a mezo nem aktív.

8 PULZUS/BMR
A kijelzés állapotának függvényében az edzés során aktuálisan mért pulzusfrekvenciát (szívrit-
must) jelzi ki min. 40 és maximum 220 ütés között. Itt jelezhetok ki továbbá - a mérések után
- a BMR-, a TESTZsfR, valamint a BMI értékei.

1;\ ... A pulzus mérésére vonatkozó részletesebb tudnivalókat és tanácsokat a "Pulzus és~ szívritmusmérése"c.fejezetbentalál.

... Ha a BMR mérés eredménye meghaladja a 9999 kJ értéket, a kijelzomezon megje-
lenik az "UEBER 10000" (10000 felett) felirat. Ebben az eseteben a "BMR" mezoben

megjeleno értékhez hozzá kell adnia 10000-et.

e km/h lDl (percenkénti fordulatszám)
Ebben a mezoben három másodpercenként váltakozva jelenik meg az aktuális sebesség értéke Oés

99,9 km/h között, valamint az aktuális pedálozási gyorsaság (percenkénti fordulatszám) értéke Oés

0 TÁVOLSÁG
Ebben a mezoben jelenik meg a megtett út hossza km értékben 0,00 és maximum 99,9 km
között.

0 WATT
Atekerés aktuális ellenállását mutatja Oés 999 Watt értékek között.

1;\ ... AWatt kizárólag a fordulatszámtói független "WATT-PROGRAM"-banállítható be~ 5-ös léptékben max. 400 Watt értékig.
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& KILOJOULE
Ebben a mezoben jelenik meg az elhasznált energia Kilojoule értékben Oés maximum 9999
Kilojoule között.

... Amegadott Kilojoule értékek esetén irányadó értékekrol van szó. Ezeknem rendel-

1;\ keznek orvosi pontossággal.
~ ... A kijelzéshez használt képletet a "Sportwissenschaften Salzburg" szervezetével

közösen fejlesztettük ki. .
... Néhány fitness sportszer esetén az energiafogyasztás'értéke kalóriákban kerül

megjelenítésre.
Átszámítás:

1 Kilokalória (kcal) = 4,18S Kilojoule (kJ)

1 Kilojoule (kJ) = 0,239 Kilokalória (kcal)
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(;) A pedál ellenállási fokozatai (1-32)

A 10vonal16négyszögletes kockájának mindegyike a 32 ellenállási fokozat 2-2 fokozatát jelöli.
Ha egy adott programban beállítanak egy adott edzési idot, úgy az alábbi van érvényben: Az
edzés idotartamára vonatkozóan minden vonal = beállított edzési ido: 10 (vonalak száma)

1.10Akiielzoértékeinek áttekintése:

0 9. Üzenetek mezeie (segédfunkció a menükezelésnez)
,Ezenszövegmezoben jelennek meg a felhasználó által elvégzendo legfontosabb kezelési
segítségnyújtási üzenetek:

...PROGRAM NEVE ...KILOJOULEMEGADÁSA...PEDÁLOZÁSKEZDETE ...IDO MEGADÁSA

... 10000 FELETT ...NEM MEGADÁSA

... ÜZEMMÓDMEGNYOMÁSA... SZENZOROK MEGFOGÁSA...KORMEGADÁSA ... TÁVOLSÁGMEGADÁSA

~ ...A MEGADÁS(A)ebben az esetben azt jelenti, hogya + és- gombokkalbe kell~ állítania .egy értéket.

... SÚLYMEGADÁSA

... WATT'"FQKOZATMEGADÁSA.

... PULZUSMEGADÁSA .

... TESTMÉRETMEGADÁSA

o
€)
e
e
0
0
&
f)
f)
f)
f)
f)
0

Ergometer

Egység min. kijelzett érték max.kijelzettérték Számláló lépésegység BEÁLLíTÁSILEHETOSÉG+VISSZASZÁMLÁLÁS/beállításpercenként.
min. beállítási érték max. beállítási érték Lépésköz I

visszaszámlálás
Ido Perc: Másodperc 0:00 99:59 1 perc 10:00 99:00 1 másodperc

Pulzus Szívverésmásodper- 40 220 1 ütés 40 220 1 ütéscenként

Fordulat ra Fordulat percenként O 999 1fordulat - - -

km/h Sebességkm/h O 99,9 1 km/h - - -értékben

Távolság km 99,99 0,01 km O 99,90
'

0,1 kmO

Watt Teljesítmény Watt O 999 1Watt 20 400 5 Wattértékben

Kilojoule kJ O 9999 a terheléstol függoen 5 9995 a terheléstol függoen
Testzsír Zsir% 5 50 - - - -

Kor évek - - - 10 99 , 1év

Testsúly kg - - - 20 150 1 kg

Testméret cm - - - 130 200 lcm

BMI BMI
.

99,9O - - - -

BMR kJ O 19999 - . - - -



."...

2.2. Visszaállítás I Szünet aomb I Visszaállítási funkció

... Ezengomb rövid megnyomásával állíthatók vissza az értékek.

... SZÜNET ÜZEMMÓD:

Nyomja meg röviden az edzés során. A STOP jelzi a szüneti üzemmód kezdetét. Az ido
számlálója ilyenkor leáll. AVISSZAÁLLíT/SZÜNETgomb ismételt megnyomásával fejezheto
be a szüneti üzemmód.

... VISSZAÁLLíTÁS(újraindítás):
Ha a gombot három másodpercet meghaladóan tartja lenyomva, a számítógép újraindul.

2.3. MinusZ"aomb

... Ezzela gombbal csökkentheto a beviteli érték.

... Kiválasztásvégezheto, vagy értékeket (pl. kor,ido, elérendo pul-
zus) állíthat be használatával, melyeket az ÜZEMMÓDgombbal kell
megerosítenie.

... Agomb lenyomva tartásával csökkentheto a beviteli érték gyorsmenetben.
Azedzés alatt csökkentheto a pedál ellenállása.

~ Használata nem I~hetséges a hegymeneti-, intervallumos, elérendo pulzus, Watt- és~ tesztprogram soran.

2.4. Plusz gomb

... Ezzela gombbal növelhet a beviteli érték.

... Kiválasztásvégezhet, vagy értékeket (pl. kor, id ,elérend pulzus) állíthat
be használatával, melyeket az ÜZEMMÓDgombbal kellmeger sítenie.

... Agomb lenyomva tartásával növelhet a beviteli érték gyorsmenetben.

... Azedzés alatt növelhet a pedál ellenállása.

~ Használata nem I~hetséges a hegymeneti-, intervallumos, elérend pulzus, Watt- és~ tesztprogram soran.

2.5. Program billentyuk
... Aszámítógép indítása után az adott programbillentyu megnyomásával hívható le az adott

program.

~ AzLCDkijelzoüzeneteinek mezején felhívás jelenik meg, ha egy programbillentyut~ kellmegnyomnia.

GYORSINDíTÁS KÉZI

PROGAM

CÉLPULZUS
PROGRAM

WATT
PROGRAM

INTERVALLUM
PROGRAM

HEGYMENETI
PROGRAM

TESZT.
PROGRAM

BMR-zsíR.BMI
MÉRÉS

EGYEDI
PROGRAM

FELÉPÜLÉS
MÉRÉSE
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2.6. Pl.llzusfelé~ülés mérése/Fitness kiértékelés
1.Azedzés befejezése után nyomja meg a FELÉpüLÉSMÉRÉSEgombotés tartsa

fogva a kézi pulzusméro szenzorokat, vagy vegyen fel egy hagyományos mell-
kasöveti FELÉPÜlÉS

MÉRÉSE

2. A számítógép az ido és a pulzus kivételével ilyenkor minden kijelzést leállít. Az ido 00:60-ról
00:00 értékre számlál vissza. Ha a számláló elérte a 00:00 értéket, a számítógép kijelzon meg.

jelenik a számítógép által számított fitness kiértékelés.

3. Ez a fitness kiértékelés az alábbiak szerint kerül kiszámításra: A számítógép összehasonlítja

a mérés elso 20 másod perce során mért maximális pulzusértéketaz utoJsó 40 másodperc
során olértminimális pulzusértékkel. A különbözetet Fl és F6 közötti (Fl =nagyon jó pulzus-

felépülés, F6 = rossz pulzusfelépülés) értékként kerül megjelenítésre.

4. A mérési eredmények kijelzése után a "FELÉPÜLÉSMÉRÉSE"gomb ismételt megnyomásával
válthat vissza a fomenübe.

~ Kérjük,ügyeljen arra, hogy jelen program kizárólag az egy percen belül mért minimális~. és maximálispulzusértékeket hasonlítja össze. Ezazt jelenti, hogy ha kisebb intenzitás-
sai végzi az edzést és aktiválja a felépülés mérését, úgy a minimálisés maximálispul-
zusértékek közötti különbözet kisebb lesz, mint nagyobb intenzitással végzett edzések

esetén, aza7ia fitness kiértékelés értéke ennek megfeleloen "rosszabb" lehet.

EBBOLAZOKBÓLCSAKOLYANEDZÉSIEGYSÉGEKSORÁNMÉRTFELÉpíTÉSIÉRTÉKEKETHASON-
LíTSAÖSSZE,MELYEKETAZONOSIDOTARTAMIGÉSAZONOSINTENZITÁSSALVÉGZETT.

144 Erqometer

~~EPút~~~'.i~
A pulzus mérése kétféle módon történhet:
1. Kézi pulzusmérés: A kormányon két pulzusméro szenzor található. Kérjük, ügyeljen arra,
hogy ezen kézi pulzusméro szenzorokat mindig egyidejuleg fogja. Amint a rendszer megmérte
pulzusát, a monitoron, a PULZUS kijelzoje mellett egy kis szív szimbóluma kezd villogni. A kézi
pulzusmérés kizárólag tájékoztató jellegu, mivel a mozgás, a súrlódás, vagy az izzadtság, stb. a
valós pulzusértékektol való mérési eltéréseket eredményezhetnek. Néhány személyesetén a bor
ellenállásának pulzus üzeme által befolyásolt változása annyira csekély,hogya mért érték nem al-
kalmas a pontos kézi pulzusmérés használatára. Ebben az esetben javasoljuk a cardio-pulzusmérés
alkalmazását.

2.Cardio-pulzusmérés:Akereskedelembenkaphatóazún.cardio-pulzusmérokészülék,melyegy
mellkasövbol és egy karórából áll.Aszámítógép megfelelo vevovel (adókészülék nélkül)rendel-
kezikezen hagyományos cardio-pulzusméro eszközökjelének fogadásához. Amennyiben Ön ren-
delkezik ilyen eszközzel, úgy az adókészülék (mellkasöv)által sugárzott impulzus megjelenítheto
az LCDkijelzonis.Azoptimális jelátvitel biztosítása érdekében mindig új,5 kHz-esmellkasövet
használjon(pl.a PolarcégT31UNCODED(KÓDOLATLAN)modelljét).

~ Haa fenti két módszert egyszerre használják (azaz Ön mellkasövet visel és ezzel egyidejuleg~ a kézi pulzusméro szenzorokat isfogja), úgy a cardio-pulzusmérés értéke élvez elonyt.

.6.. KÉRJÜK.ÜGYELJENAZ ALÁBBIAKRA::
L!h

80 ~ A két pulzusméro módszer közül egyik sem alkalmas orvosi célokra!"
~ Haa célpulzus programot használják,a terhelési intenzitás pontos vezérléséhez egy

hagyományos,5kHz-esérzékelovelrendelkezomellkasövvel(pl.A PolarcégHl
modellje) végezzék.

~ Akézi pulzusméro használata a célpulzus program vezérlésére a jelen fejezetben
leírt mérési pontossági problémák miatt nernalkalmas.

~ Aszívritmus értékét cardio-pulzusmérés esetén is befolyásolhatják olyan .külsofak-
torok, mint amilyenek pl. az erosáram vezetékek, vilgy mobiltelefonok kisugárzásaI.

.6.. VIGYÁZAT:A szívritmusfelügyeleti rendszerek pontatlanok lehetnek. Atúlzott edzés komoly
~ egészségügyi károkhoz, vagy akár halálhoz isvezethet. Aszédül, vagy gyengének érzi

magát, azonnal szakítsa meg az edzést.



Azüzembe helyezés elott

~ Ismerje meg a "Biztonságiés az edzésre vonatkozó tudnivalók" c. fejezetben leírtakat.

~ A biztonsági felhívások betartása szigorúan kötelezo.

~ Azergométer bekapcsolásakor ne üljön a berendezésen.

~ A berendezés felállítása során ügyeljen arra, hogy minden irányban elegendo szabad tér álljon
rendelkezésére (hátul legalább 1 m, az oldalakon legalább 1 m).

~ A padló szennyezodésektol és károsodásoktói való védelme érdekében javasoljuk, hogy
helyezzen védokendot, vagy szonyeget a termék alá.

~ Tartsa távol a folyadékokat a számítógéptol és az LCDkijelzotol.

@
A Studio-Ergometer DINEN957-1/5szerinti SA/HA(studio-eszközök) szerinti ellenorzéssei
és tanúsítvánnyal rendelkezik. Atermék kereskedelmi használata a gyártói garancia és
felelosségvállalás megszunését vonja maga után.

4.1. AZ 1. LÉPÉS:ÁRAMELLÁTÁS

~ ~ A konnektort a helyi eloírásoknak megfeleloen kelltelepíteni és földelni.~ ~ Azintegrált AC/DCadapter muszaki adatai:
..6.. Bemenet/input: 230 V/50Hz

Llli Kimenet/output: 30 V/2 A, 2000 mA=
~ Húzza kia kábelt a tekerorol és dugja be a csatlakozót a konnektorba. Kapcsoljabe a

berendezést a fokapcsolón keresztül.

FIGYELEMI.FONTOSFELHíVÁSI
Ha a berendezés hálózati csatlakozókábelének károsodását érzékeli, úgy az eszközt nem
használhatja tovább. Ilyenkora veszélyek elkerülése érdekében azonnal cseréltesse ki a
károsodott vezetéket a gyártóval, vagy annak ügyfélszolgálatával.

4.2. A 2. Lépés: KÖSZÖNTÉSI ÜZEMMÓD
A számítógép KÖSZÖNTÉSI ÜZEMMÓDBAN indul

---------

- -- --- --- ------ -- --- --- -
,-,,-,,- ,-"-,,\,, 'V,
f\ III -, f\ f-II " ,- -

Üdvözlési futó felirat

...... SZÖVEGMEZO: NYOMJA MEG A PROGRAM GOMBOT" futó felirat jelenik meg

~ Kérjük, a berendezést azonnal áramtalanítsa az edzés befejezése után. A ká-
~ bel feltekeréséhez nyomja meg a kábel feltekeron található kioldógombot.
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I~. A pro..gra_molc 1s1Y~/a~zl~saé~ éJIlroaramok leírása

5.1. Programok választása
A kívánt program gombjának megnyomásával hívhatja le az adott edzDprogramot.

GYORSINDiTÁS WATT
PROGRAM

KÉZI
PROGAM

5.2. Proaram leírása- - ---------
I 5.2.'.. Gxo!~n~tási progral!!...--

CÉLPULZUS
PROGRAM

INTERVALLUM
PROGRAM

HEGYMENETI
PROGRAM

EGYEDI
PROGRAM

TESZT.
PROGRAM

BMR.zsiR.BMI
MÉRÉS

FELÉPOLÉS
MÉRÉSE

A program leírása:
Ennek során ún. gyorsindítási (Quickstart) programról van szó. Csak nyomja meg ezt a gombot és már kezdheti is az edzést.

o 1.Azedzés indításához kezdje meg apedálozást

A pedál ellenállását

J ésh1 gombokkal szabály-

ozhatja az edzés menete alatt.

A .II'" ..-----..--

----------
,- ,-, ", II-' , ,- T '-II-' T
--,, f-' , "f- f' --, If-' f\ I-- ---- ,-,

f-

GYORSINCíTÁS

1:&::\ Szüneti üzemmód:~ Haröviden megnyomja a Visszaállítás/
Szünet gombot, úgy a kijelzon megjelenik
a STOPfelirat és minden számolás leáll.Az
edzés folytatásához nyomja meg ismételten
a Visszaállítás/Szünetgombot.

Program befeiezése:
Adott program a szüneti üzemmódban
csak egy tetszés szerinti programgombbal,
vagyaRESET(újraindítás) megnyomásával
fejezheto be.



...

l~a.2~
A program leírása:
Ebben a programban állítható be a pedál ellenállása egyedi értékre az edzés során. Igényesetén akár a visszaszámlálási értékeket is beállíthatja az edzéshez.

O Az edzés indításához kezdje meg a pedálozást, vagy nyomja meg a

KÉZIPROGRAM

gombot, amennyiben - igényesetén - egy visszaszámlálásos edzést szeretne indítani.

A visszaszámlálásos edzés értékeinek megadása (2-6. lépések)

a

gombokkal adható meg,

erosítse meg a ~, megnyomásával.

,-, ,-, ,-, ,-,
'-' '-' '-' '-'

~ ----------
IVII-II\ II 11- 1 1 1- I-
Ilf-II \11 1f- 1 1 f- --1------

,-,,-,,-,,-,
'-' '-' '-' '-'

1-11-11-11-f-f' 1 11-1- -
1;\ A számítógép hangjelzéssei hívja fel az Ön~ figyelmét arra, ha a beállított pulzusértéket

túllépLPulswert überschritten wird.

Az edzés indításához kezdjen pedálozni.
A visszaszámlálásos edzéshez megadott
értékeket a modus (üzemmód) gombbal tudja
megismételni, vagy megváltoztatni.

1;\ Az összes szükséges kezelési lépés megjelenik az~ bCD kijelzo üzeneti mezejében is.

gombokkal szabály-a

ozható az edzés során.

gombokkal adható meg,

erosítse meg a megnyomásával.

gombokkal adható meg,

erosítse meg a liliiillIjJ, megnyomásával.

(:L:\ Szünetiüzemmód:~ Haröviden megnyomja a Visszaállítás/
Szünet gombot, úgy a kijelzon megjelenik
a STOPfeliratés minden számolás leáll.Az
edzés folytatá~ához nyomja meg ismételten
a Visszaállítás/Szünetgombot.

Program befeiezése:
Adott program a szüneti üzemmódban
csak egy tetszés szerinti programgombbal,
vagyaRESET (újraindítás)megnyomásával
fejezheto be.
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A program leírása:

Ebben a programban egyéni edzéstípus programját állíthatja össze. A rendszer menti a beállításokat.

o Egy már lementett edzési profil folytatásához kezdjen pedálozni, vagy nyomja meg a

mentett beállítások megváltoztatásához.

EGYEDI
PROGRAM

gombot egy - igény szerinti - egyedi tréningegység beprogramozásához, vagy a legutóbb

Tréninaegység programozása (2-7. lépések)

Ezzelanalóg módon programozhatóak a 2-10.
oszlopok is

IDO megadása

a és gombokkal adható meg,

erosítse meg a I ,.",,""tlm!D,megnyomásával.

megnyomásával.

f.b\ A számítógép hangjelzésselhívja fel aZÖn~ figyelmét arra, ha a beállítottpulzusértéket
túllépi.

ft Az edzés indításához kezdjen pedálozni.Avisszaszámlálásosedzéshez megadott
értékeket a modus (üzemmód) gombbal tudja
megismételni, vagy megváltoztatni.

..."',., ... ~

,', ,', ,', ,',
'.' '.' '.' '.'

_CB
,

T l' 1 TI
I 1 '1 II- -

- -- -- -- -... -- -- -- -- -- -- -------- -----
.--------------------- KILOJOULE

,', ,', ,', ,',
'-' '.' '-' '.'

T II T Til II-II
I II l' III 1f-II- --- -

1-11-11-1
f- f\ 1 1-

t;i;\ Azösszes szükséges kezelési lépés megjelenik az~ LCDkijelzoüzeneti mezejében is.

&

f.b\ A bevitel során a beállított értékek a VisszaáJ
.

lítáS/

~ Szünet gomb megnyomásával hívhatók le ismét.

~

a és gombokkal adható meg,

erosítse meg a~, megnyomásával.

megnyomásával.

f.b\ Szüneti üzemmód:~ Haröviden megnyomja a Visszaállítás/
Szünet gombot, úgy a kijelzon megjelenik
a STOPfeliratés minden számolás leáll.Az
edzés folytatásához nyomja meg ismételten
a Visszaállítás/Szünetgombot.

!

Program befeiezése:
Adott program a szüneti üzemmódban
csak egy tetszés szerinti programgombbaL
vagy a RES~T(úiraindítás) megnyomásával
feiezheto be. beendet werden.



5.2.4.Intervalll!.mprogram
A program leírása:
Ezaz elore beprogramozott intervallum program jellemzoje, hogy a terhelési és pihenési fázisokat folyamatosan ismételve váltogatja.
Az intenzitásban fellépo nagy mértéku ingadozások miatt ezzel az edzési típussal csak 2-3 hét elteltével kezdje meg a tréninget.

O Az edzés indításához kezdjen pedálozni, vagy nyomja meg a ~,gombot - igény szerint - a visszaszámlálásosedzés értékeinek megadásához.

INTERVALLUM
PROGRAM

Visszaszámlálásosedzés értékeinek meaadása (2-7.léDések) adása

IDOmegadása

fIiiiiiiFiI !
aL.III!:t..Jés : gombokkaladhatómeg,

erosítse meg a[iiiiii=~l megnyomásával.

PULZUS megadása

alI;;?.. ,]ésl E _J gombokkaladhatómeg,

erosítse meg a 1-".""IfII,\'cíl.megnyomásával.

A számítógéphangjelzésseihívjafel az Ön

@ figyelmétarra,ha a beállítottpulzusértéket
túllépi.

Az edzés indításához kezdjen pedálozni.

Avisszaszámlálásosedzéshezmegadott
értékeket a modus (üzemmód) gombbal tudja

megismételni,vagymegváltoztatni.

~ Figyelem: A pedál elore beállítottellenállása~ az edzés során nem változtatható meg.

A program3 intenzitásifokozatotkínálfel:

~ Ll - "Edzett" kezdok számára~ L2 - "Haladók" számára

L3- "Fitnesssportolókésprofik" számára- - - -- - - - -
,

....'" " " ,
'.".".".'

' "':~I.'JI['l'J.-

,.,,',,',,',
'.' '.' '.''.'

_CimE
,

11\111-
I 1\1 I r-- -

1-111 1-11
r\ II r-II-

1-11-11-11- 1-1
r- r\ 1 II -1r\- -

TÁVOLSÁG megadása

~ Azösszes szükséges kezelési lépés megjelenik az LCDkijelzo üze-~ neti mezejében iS.derLCD-Anzeige angezeigt.

KILOJOULEmegadása

a lm"1ésl ~ ,J gombokkal adható meg,

erosítsemega~, megnyomásával.

f.b:\ Szüneti üzemmód:~ Ha röviden megnyomja a Visszaállítás/Szünet gombot, úgy a
kijelzon megjelenik a STOPfelirat és minden számolás leáll.Az
edzés folytatásához nyomja meg ismételten a Visszaállítás/Szünet
gombot.
Program befeiezése:
Adott program a szüneti yzemmódban csak egy tetszés szerinti
programgombbal, vagy a'RESET(újraindítás) megnyomásával
fejezheto be.

,
~ A bevitel során a beállított értékek a Viss-~ zaállítás/Szünet gomb megnyomásával

hívhatók le ismét.
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A program leírása:
Ebben az üzemmódban úgynevezett Watt-vezérlésu (fordulatszámtói függo) edzés állítható be. Azelore beállított Watt-érték mindig azonos marad. Ezazt jelenti, hogya pedál
ellenállása (Watt)0,5-4 másodperces idoközönként az aktuális pedálozási gyakoriság és az edzés sebességének függvényében kiigazításra kerül.

o Azedzés indításához kezdjen pedálozni, vagy nyomja meg a gombot - igény szerint - a visszaszámlálásos edzés értékeinek megadásához.

Watt- érték meqadása és a visszaszámlálásosedzés értékeinek meqadása (2-7.lépések)

gombokkal adható meg,

megnyomásával.

megnyomásával.

~ A számítógép hangjelzéssei hívjafel az Ön~ figyelmét arra, ha a beállított pulzusértéket
túllépi.

G Az edzés indításához kezdjen pedálozni.Avisszaszámlálásos edzéshez megadott
értékeket a modus (üzemmód) gombbal tudja
megismételni, vagy megváltoztatni.

A pedál ellenállása

az edzés során a és gombok-
kalszabályozható 5 Wattos lépésekben.

........ - «

,',,', ,',,',
'."'.'.'.''.'~-

,',,',,',
'.' '.' '.'
WATT

,',,',,',,', ' .' ,-
'.' '.' '.' '.'

_~I ---------- '.fI.',',,',
'.' '.' '.' '.'

'KILOJOULE I

1 II-IT T
11\1f-I I I

1-11-11-11- 1-11-1lvi lvi
f- f\ 1_11.,) f\ f-II II 1

~ Az ös~~es sz.ükséges kezelési lépés megjelenik az LCDkijelzo üzeneti~ mezejeben IS.

~ A bevitel során a beállított értékek a Visszaállítás/Szünet gomb megn-~ yomásávalhívhatókle ismét.

~ Kérjük annak figyelembe vételét, hogy az oszlopok a Watt-programban~ nem igazodnak az ellen~lIás értékéhez. Ezazt jelenti, hogya választott
pedálozási teljesítmény/Watt érték a Watt mezoben jelenik meg.

WATT
PROGRAM

a \ _11=" '1és gombokkal adható meg,

erosítse meg a 181111111,megnyomásával.

a \_ZZX'U'~9és gombokkal adható meg,

erosítsemega_, megnyomásával.

megnyomásával.

~ Szünetiüzemmód:~ Harövidenmegnyomjaa Visszaállítás/ .

Szünet gombot, úgy a kijelzon megjelenik
a STOPfelirat és minden számolás leáll.Az

edzés foly\atásához nyomja meg ismételten
a Visszaálhtás/Szünetgombot.

Program befeiezése:
Adott program a szüneti üzemmódban
csak egy tetszés szerinti programgombbal,
vagyaRESET (újraindítás)megnyomásával
fejezheto be.



I ~~.6~~puIZiiSprC!grQm

A program leírása:

Eza program csek egy mellkasövvel együtt muködik (a kiszállításezt nem tartalmazza). Ebben az üzemmódban úgy végezheti az edzést, hogya pedál ellenállása automatikusan
igazodik az elérni kívántszívritmus beállított értékéhez. Haaktuális szívritmusa a beállított célérték alatt van, úgy a pedál ellenállása 10másodpercenként növekszik,maximálisan
azonban a 16.fokozat eléréséig. Haaz aktuális szívritmusa azonban az elérni kívánt szívritmus beállított értéke alatt van, úgy a berendezés 10másodpercenként csökkenti a pedál
ellenállását, maximálisanazonban az 1.fokozat eléréséig

O Azedzés indításához kezdjen pedálozni, vagy nyomja meg a ~'''.,."...,';;<,~, gombot - igény szerint -a visszaszámlálásos edzés kívánt Watt-értékének megadásához.
r

@ Hamegkezdi a pedálozást, a számítógép a legutóbbi edzés során ebben a a programban beállított célpulzusértékre állvissza.

CÉLPULZUS
PROGRAM

PULZUS megadása

a 1 BB'u_J és~ gombokkal adható meg,

" , I-.'."",,~~<] .. Ierosltse mega " ,megnyomasava.

fi:::'.. A számítógép hangjelzéssei hívja fel az~ Ön figyelmét arra, ha a beállított pulzusé-
rtéket túllépi.

.
Az edzés indításához kezdjen pedálozni.

A visszaszámlálásos edzéshez megadott

értékeket a modus (üzemmód) gombbal tudja

megismételni, vagy megváltoztatni. t;i;\ Azösszes szükséges kezelési lépés megjelenik az~ LCDkijelzoüzenetimezejébenis.
fi:::'.. A bevitel során a~ beállított értékek

a Visszaállítás/
Szünet gomb
megnyomásával
hívhatók le ismét.

4 ... Acélpulzus program alkalmazásakor a terhelés intenzitásának pontos vezérléséhez a pulzus mérése egy hagyomán-~ yos 5 kHz-es adóval felszerelt mellkasövvel kell történjen (pl. a Polar cég 131 modelljének használatával)

... A kézi pulzusméro használata a célpulzus program vezérlésére a "Pulzus és szívritmus mérése" c. fejezetben leírt méré-
si pontossági problémák miatt nem alkalmas.

KILOJOULEmegadása

a~ ésl- Jgombokkaladhatómeg,

erosítsemeg a1-'~',~;j;ili,!1,megnyomásával.

fi:::'.. Szüneti üzemmód:~ Haröviden megnyomja a Viss-
zaállítás/Szünet gombot, úgy a

kijelzon megjelenik a STOPfelirat és minden
számolás leáll.Azedzés folytatásához
nyomja meg ismételten a Visszaállítás/Szü-

net gombot. l

Program befeiezése:
Adott program a szüneti üzemmódban
csak egy tetszés szerinti programgombbal,
vagyaRESET(újraindítás)megnyomásával
fejezheto be.
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A program leírása

Eza program 12percen át tart és célja, hogy megállapítsa az edzést végzo személy aktuális eronlétét. Afelhasználó a teszt megindítása elott konstans pedálellenállást (Watt)
tapasztal. Eza program menete alatt nem változtatható meg. Fontos, hogya teszt során folyamatosan mérjék a pulzust és hogy ne lépjék túl a maximális pulzusértéket
(max.szívritmus értékét), ellenkezo esetben nem állapítható meg a helyes eredmény.

TESZTPROGRAM

FONTOS:

~ 12perces edzés után a számítógép elmenti és kijelzia tesztelés során megállapított következo értékeket:
átlagos sebesség, megtett távolság, Kilojoulefogyasztás összege, átlagos pulzusérték.

~ A következo tesztmenet megkezdése elott a berendezés megjeleníti a fent felsorolt értékeket.

~ Atesztprogram célja, hogy lehetoséget adjon az edzést végzo személynek arra, hogy különbözo edzésmeneteket és azonos terepfeltételeket (Watt-érték megadása) állíthasson be és összehasonlíthassa
az egyes edzések során elért sebességértékeket, elért távolságértékeket, a Kilojoulefogyasztás, az alkalmazott Watt-szint,valamint az átlagos pulzus értékeit.

~ Csakolyan edzésmenetek hasonlíthatók össze, melyeket azonos értékre beállított pedálellenállással (WATT)végeztek el.

o Az edzés indításához kezdjen pedálozni, vagy nyomja meg a 1iI."""-jÍi~tgombot - igény szerint - a 12 perces edzés kívánt Watt-értékének megadásához.

WATT-értékmeaadása (2-3. lépések)

megnyomásával.

,., ,., ,',
'.' '.' '.' e Az edzés indításához kezdjen pedálozni., WATT

----------
11-1- 1
I (- UI I- - 1-11-11-11- 1-1 1-1 lVi lVi

(- (\ 1 II -1(\ (-II II 1- -
rJ:::-..A pedáloZás megkezdésekora sZámítógép
~ az ebben a programban legutóbb végzett

edzési menetbenmegadottWattcértékeket
használja.

~Cr) il"" '&"_-

rJ:::-.. Ab
.

evitel során a beállított értékek a Viss-

~ ~ zaállítás/Szünet gomb megnyomásával
hívhatók le ismét.

rJ:::-.. Szüneti üzemmód:~ Haröviden megnyomja a Visszaáll.ítás/
Szünet gombot, úgy a kijelzon megjelenik
a STOPfelirat és minden számolás leáll.Az
edzés folytatásáhoznyomja meg ismételten
a Visszaáll,~ás/Szünetgombot.

program befeiezése:
Adott program a sZüneti üzemmódban
csak egy tetszés szerinti programgombbal,
vagyaRESET(újraindítás) megnyomásával
fejezheto be.



Programleírás:

Ez a program személyes BMR, BMI és testzsír értékeinek megállapítására szolgál.

o Nyomja meg a 1-'''''II~''5r{l gombot a saját személyes, felhasználó által megadott BMI, BMRéstestzsírarány kiszámításának megállapításához.

KORmegadása

a~TI és~ gombokkal adható meg,

erosítse meg a 1-"'.""~'!':1t megnyomásával.

NEM megadása

a lRj és~ gombokkal adható meg,

erosítsemega I-"'."'~, megnyomásával.

~
TESTSÚLYmegadása kg értékben

a és~'~fJ gombokkaladható meg,

erosítse meg a I~t megnyomásával.

TESTMÉRETmegadása kg értékben

a l ri ~ ~~ és ~f2~gombokkaladható meg,

erosítse meg a I~l megnyomásával.

BMR-,ZSíR-,BMI-
PROGRAM

1mIII1mD6Di
,-, ,-,,-, ,-,
'-' '-' '-' . '-'

mJlm1mEi1 o A MÉRÉSMENETE

a~ gombbal indítható

TIlvi T
rll I t- -

t;i;\ Fontos, hogy kezeivel a teljes mérés folya-~ mata alatt tartsa fogva a kézi pulzusméro
szenzorokat!TI lvi 1-1

fl I If\-
1-1- T 1
f- f- t t- lvi

I I

MÉRÉSIEREDMÉNYEK

Kb. 5-10másodperc elteltével az LCDkijelzon
megjelennek a következo adatok.
-+- Atestzsír aránya és a BMIértéke egymást

felváltva jelennek meg a kijelzomezo bal
oldalán, középen.

-+- A BMRmérés eredménye a pulzusjelzo
mezoben jelenik meg a bal alsó sarokban.

-+- "Err"feliratjelzi, ha a mérés során hiba
történt. Ebben az esetben ismételjék meg a
mérést.

t;i;\ Azösszes szükséges kezelési lépés megjelenik az~ LCDkijelzoüzeneti mezejében is.
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Azalábbi táblázat a megállapított testzsír érték értelmezésében segít Önnek. Kérjük,tartsa szem
elott, hogy ez a mérés nem gyógyászati mérés és eltérhet a valós értékektol. Testzsírarányának
pontos méréséhez kérjük, lépjen kapcsolatba orvosával:

S.2.8.2..IMf:mif;;i~f:

A fogalom magyarázata:

A BMIértéke a testsúly megítélésének kiértékelési mércéjeként szolgál.

Számítása: (Harris-Benedict kéDlettelJ:

BMI= Testsúly : (Testméret m-ben)2.

Azalábbi táblázatok segítenek Önnek a mért BMIérték besorolásában.
Kérjük,vegye figyelembe, hogy ez a mérés nem gyógyászati módszerekkel történik.

... ... ... -

A fogalom magyarázata:
A BMRa testfunkciók fenntartásához szükséges energiaszükségletet jelöli, nyugalmi állapotban,
20 Cfokos környeze!ben, 12órával a táplálékfelvétel után mérve.

Aszámítógép által mért BMRmérési eredményt szorozza fel az aktivitási fokozattal. Azeredmény
az Ön testének energiafaktora kJ (Kilojoule)értékben.

"



"

.I:f:':11')0: (m e" '

l9JJ
'", i'm' . . ."'""'

;i}J.;.~...;t7.;" ml .:;:; j. '..:!L...!!'..."!: !:.:i:.:.J.;...;;;"..=..:-

A program leírása:
Ezazelorebeállítotthegymenetiprogramegyenletesennövekvoterhelésiértékeiveltunikki- egyhegymenetiút adottságaihozhasonlóan- és intenzitásamiatt
alkalmazása csak 2-3 heti edzés után ajánlott.

o gombot a kívánt intenzitási szint (Level),vagy a visszaszámlálásos edzés értékeinek megadásához.Azedzés indításához kezdjen pedálozni, vagy nyomja meg a

megnyomásával.

==
II" ..
II .. ..

KILOJOULE

a és gombokkal adható meg,

erosítsemega I-.~, megnyomásával. ,-.,-, ,-, ,-,
'-"-' '-' '-'

,-, ,-, ,-, ,-,
'-' '-' '-' '-'

-CmJ!i].
111-
nf-- -

1-11-11-11- 1-1 1-1 lVi lVi
f- f\ 1 II -1f\ f-II II 1- -

r:;;;:...A számítógép hangjelzéssei hívja fel az Ön~ figyelmét arra, ha a beállított pulzusértéket
túllépi.

r:;;;:... Szüneti Üzemmód:~ Haröviden megnyomja a Visszaállítás/
Szünet gombot, úgy a kijelzon megjelenik
a STOPfelirat és minden számolás leáll.Az
edzés folytatásához nyomja meg ismételten
a Visszaállítás/Szünetgombot.

~ Azösszes szükséges kezelési lépés megjelenik az
v:::!v LCDkijelzoüzeneti mezejében is.

Program befeiezése:
Adott program a szüneti üzemmódban
csak egy tetszés szerinti programgombbal,
vagyaRESET(újraindítás) megnyomásával
fejezheto be.

r:;;;:... Figyelem:A pedál elore beállított
,

ellenállása az

~ edzés során nem változtatható'meg.

~ A bevitel során a beállított értékek a Visszaállítás/v:::!vSzünetgombmegpyomásávalhívhatókleismét.

HELYMENETI
PROGRAM

megnyomásával.
erosítse meg a

r:;;;:... A program 3 intenzitási fo~ozatot kínál fel:
~ Ll - "Edzett" kezdok számára

L2 - "Haladók" számára

L3 - "Fitness sportolók és profik" számára

gombokkal adható meg,

erosítse meg a megnyomásával.

megnyomásával.

Az edzés indításához kezdjen pedálozni. ,
Avisszaszámlálásos edzéshez megadott
értékeket a modus (üzemmód) gombbal tudja
megismételni, vagy megváltoztatni.
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Általános:
Alapvetoen minden egészséges ember végezhet fitness edzési
gyakorlatokat.Gondoljonazonbanarra,hogyhosszúidomulasz-
tásai nem pótolhatók rövid ido alatt. Atesti eronlét, a kitartás és
a jó közérzet csak megfeleloen kialakított edzoprogram kereté-
ben érheto el. AzÖn kondíciója rendszeres edzés sei már viszo-
nylag rövid ido alatt javulni kezd,formában tartva szívét,vérke-
ringését és mozgékonyságát. Javul továbbá oxigén-felvételi
képessége és fejlodnek lábizmai is (a combhajlító izom és a
négyfeju combizom).További pozitív változások történnek az
anyagcserében is.Ennek során fontos, hogy testét szoktassa a
tréning hez, ne terhelje túl azt. Nefeledje, a sportnak örömet kell
okoznia.

&
FIGYELEM!! JAVASOLJUK, HOGY A TRÉNING, MEGKEZDÉSE ELOTT MINDENKÉBB KONZULTÁLJON. ORVOSÁVAU

Sport ruházat:
Fei:Szükségeseténviseljenfejpántotaz izzadságcsepegésének
elkerüléseérdekébén.

Felso test: A réteges öltözködés elveit kövesse.

1. Közvetlenül a borrel érintkezve a funkciónak megfelelo alsó
ruházatot viseljen, me ly elvezeti az izzadtságot a bor felol.

2. Vegyen erre egy pólót, mely elvezeti az izzadtságot a borrol.
Ha meleg helyiségben végzi az edzést, ezt a ruhadarabot akár
el is hagyhatja.

Lábak: viseljen laza, lehetoleg a borre simuló, rövid, vagy hosszú
edzonadrágot. Fontos, hogy ez a hajlatoknál ne dörzsöljön, és
hogya gumiszalag ne érintkezzen túl szorosan a borrel,
elkerülendo, hogya láb vérellátása akadályozva legyen.
Használjon sportzoknit, ne vastag teniszzoknikat, mivel azok
erosen dörzsölik a bort, hozzájárulva a hólyagok kialakulásához.
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Ügyeljenarra, hogya zoknik gumiszalagjai se legyenek túl szoro-
sak, hogya lábfejekvérkeringése megfeleloen adott legyen.

FONTOS!
... Azedzést rendszeresen és hosszú távon végezze.
... Csúszásbiztos gumitalpazattal rendelkezo cipot, vagy kerék-

páros cipot viseljen (pedálcsattal). Soha ne végezze az edzést
mezítláb (Sérülésveszély)!

... A pedálokon lévo hurkot úgy állítsa be, hogy azok biztos tar-
tást tegyenek lehetové.

... Kérjük,ne feledje beállítani a megfelelo ülohelyzetet. Ennek
leírását a 15, oldalon lévo "Ahelyes ülohelyzet beállítása" c.
fejezetben olvashatja.

... Azedzés megkezdése elott egy órával, ill.annak lezárása
után egy órával ne étkezzen. Vegyen magához elegendo
folyadékot!

... Hafáradt, vagy kimerült, ne eddzen!

Az edzés tervezése:
Ennek során testi teljesítoképessége játszik dönto szerepet. Errol
konzultáljon orvosával az edzés megkezdése elott. Az edzést
alapvetoen három különbözo edzési fázisra kell felosztani:

BEMELEGfTÉS- EDZÉS- LAZfTÁS

A bemelegítés:
A bemelegítés felkészítitestét és izmait a terhelésre. Ezzel
csökkentheto a sérülések veszélye.Azalábbi nyújtási gyakorlatok
kiváló lehetoséget biztosítanak a bemelegítésre. Azedzést
alapvetoen mindig alacsony pedálellenállással kezdje.

Nvúitási avakorlatok:

@
A nyújtási feszültséget izmonként kb. 20 másodpercen
át tartsa ki. Ügyeljen arra, hogya nyújtás során ne
érezzen fájdalmat. Ha túl erosen végzi a nyújtást, az
izom megkeményedheeés kis szakadások keletkezhet-
nek az izom szövetben. fgy nem érheto el az izmok
lazítása.

.~

1. A mellizmok nyújtása - Támassza alkarját

és könyökét egy falhoz. Az alkarnak és a fel-
karnak derékszöget kell bezárnia. Fordítsa

felso testét enyhén el a karjátói, a szoba
irányába. A nyújtás ekkor érezhetové válik
mellkasi izomzatában. Az igénybe vett izomc-
soportok: Mellkasi izomzat, deltaizom

2. A nyakizmok nyújtása - Álló helyzetben
húzza fejét, ill.füleit oldalsó irányba, a vállai
felé. A másik oldalon lévo vállat nyomja lefe-
lé, a talaj felé. A nyújtás a nyaki területek
oldalánál válik érezhetové.

Az igénybe vett izomzat: a csuklyás izom lefe-
lé meno ága.

3. Az alsó hátizmok nyújtása - Álljon négy-
kézláb. Domborítson ebben a helyzetben és
nyújtson a mennyezet irányába. Ennek során
a feneket ne tegye le a sarokra. A nyújtás a
hátizmok területén válik érezhetové.

Az igénybe vett izomzat: A teljes hátizomzat,
különösen annak alsó része.

4. A csípoizom nyújtása - Helyezze térdelo

helyzetoen egyik lábát elore. Nyomja elore a
medencecsontot, ill. a csípot a talaj felé.
Ennek során lábujjainak még láthatónak kell
lenniük. A nyújtás a láb hátsó részén, a csípo
magasságában válik érezhetové.
Az igénybe vett izomzat: Csípohajlító izomzat
és az elso combizom.

5. A vádli izomzatának nyújtása - Álljon
lépéshelyzetben, hajlítsa be az elso lábát, a
hátsó lábat hagyja nyújtva. Mindkét sarka
maradjon a talajon. A nyújtás a vádli területé-
nél válik érezhetové.

Az igénybe vett izomzat: A lábikrai-
zom és az egyenes combizom.
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6, A hátsó combizomzat nyújtása -

Háton fekvésben fogja át egyik combjának
hátsó felét és húzza azt a felso test irányába,
Húzza vissza ennek során a lábfejet a sípc-

sont irányába, A másik láb kinyújtva a talajon
marad. A nyújtás a levegoben lévo láb com-
bjának hátoldalánál válik érezhetové.
Az igénybe vett izomzat: A hátsó combizom-
zat, fenékizomzat, lábikraizom.

7. A comb belso oldalának nyújtása -

Álló helyzetben helyezze testsúlyát az egyik
lábára, oldalirányba. A lábakat tartsa széles
terpeszben. A támaszkodáshoz használt lábat
ennek során hajlítsa. A másik láb nyújtva, a
lábfej a talajon marad. A nyújtás a nyújtott
láb combjának belso oldalán válik
érezhetové.

Az igénybe vett izomzat: A comb húzóizmai.

8. A comb elso izomzatának nyújtása
Fogjaát álló helyzetben bokáját egy kézzelés
húzza azt a fenékig. Atérdek maradjanak egy
vonalban, a fenék- és a hasizmok legyenek
befeszítve. A nyújtás a behajlított láb térdé-
nek elso izmaiban válikérezhetové.
Azigénybe vett izomzat:Azelso combizom-
zat.

Az edzés:
Tartsa magát az Ön speciális sportszerére vonatkozó ajánlások-
hoz. A terhelés intenzitása a szívritmuson keresztül szabályoz-

ható. Kérje orvosa tanácsát.

Lazítás:
A szervezetnek az edzés során és azután pihenésre van szüksége.

Kezdok esetén ennek a pihenési idonek tovább kell tartania,
mint gyakorlott sportolók esetén.

A HELYTELEN, VAGYTÚlZOTT EDZÉS EGÉSZSÉGÜGYI KÁROK

KIALAKULÁSÁHOZ VEZETHET!!!!

Az edzések intenzitásának megállapítására szolgáló egyik móds-
zer az ún. maximális szívritmus (MHF) mórszere. Egy matemati-
kai képlet segítségével saját maga is kiszámíthatja az MHF
értékét. Ez a kortól függo képlet az alábbiak szerint néz ki:

Öt olyan edzési zóna létezik,melyek az Ön edzése szempont-
jából önmagukban, vagy együttesen nézve - ez az edzés céljától
függ - szerepet játszanak. Ezen értékek egyenként az.alábbiak:

A regenerációs zóna:
A regenerációs zónában lassú, hosszan tartó terhelés történik.
A terhelésnek enyhének és lazának kell lennie. Ez a zóna képezi
alapját a teljesítmény növelésének és kezdok, vagy viszonylag
gyenge személyek által javasolt a haszf}álata.

Azsírégetés (aerob zóna):
Ebben a zónában erosödik a szívés a zsírégetés folyamata is
optimális, mivel az elhasznált Kilojoule-ok .

többnyire a testbol származnak, sokkal kevésbé szénhidrátokból.
Testének azonban eloször hozzá kell szoknia az edzéshez - adjon
idot a testének. Azután az alábbiak lesznek érvényben: Minél
tovább állja ki ezt az edzési fajtát, annál hatékonyabb lesz.

Szénhidrát égetés (aerob zóna):
Azaerob zónában való edzés során több szénhidrátot éget el,
mint zsírt. A nagyobb terhelés erosíti szívét és tüdejét. Haszeret-
ne gyorsabb, erosebb és kitartóbb lenni, úgy az aerob zónában is
edzenie kell.Ezentréning hasznos kihatása rendkívüli módon
befolyásolja szívét és légzoszerveit.

Anaerob zóna:
Azebben a zónában való egyzések növelikannak képességét,
hogy szervezete feldolgozza a laktátot. ígyÖn képes lesz
nagyobb laktát-értékek, azaz nagyobb terhelések tolerálására. Ez
egy kemény edzési mód, melynek során Ön érezni fogja a kemé-
ny edzés során jelentkezo tipikus fájdalmakat, mint pl. a
kimerültség, a nehézkes lélegzés, fáradtság. Azedzés haszna
elsosorban azon személyeknél jelentkezik, akik a teljesítménytré-
ning iránt érdeklodnek. Ha csupán egészségügyi célokkal szeret-
ne edzeni, úgy ezt az edzési módot nem kellalkalmaznia.

Veszélyességi zóna:
Eza zóna rendelkezik a legnagyobb intenzitással és csak nagy
körültekintéssel szabad használni. Itt csak akkor végezzen edzést,
ha Ön rendkívüljó formában van és tapasztalatokkal és gyakorla-
ti ismeretekkel rendelkezik a nagy teljesítményu edzések terüle-
tén. Ezaz edzési mód ugyanis könnyen okozhat sérüléseket,
vagy túlterhelést. Rendkívülnehéz tréning, melyet kizárólag tel-
jesítménysportolók végezhetnek.

Az edzések teriedelme:
A sportgyógyászat az alábbi t~rhelési terjedelmeket sorolja be
hatásosként: .

Minimálisegészségügyi program:
Hetente 2-3 alkalommal 20-30 perces idotartamig

Optimális egészségügyi program:
hetente 4 -5 alkalommal, 45 - 60 perces idotartam ig .

Ergometer 157


