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Lesen Sie bitte vor dem Zusammenbau und dem Gebrauch lhres Fitnessgerats ausfihrlich die

Sicherheitshinweise, die der Aufbauanleitung beigefiigt sind.

DISPLAY

Um von der metrischen auf die englische Anzeige zu wechseln, lesen Sie bitte das Kapitel ,,Umstellung von

metrischer auf englische Anzeige”. (2)

Benutzerspeicher (7)

Waéhlen Sie mit den Pfeiltasten zwischen
Benutzerspeicher U1 bis U9.

KorpergroRenanzeige (6)

Anzeige der KorpergrofRe von 50-250 cm; 25-100
inches.

Voreingestellter Wert: 170cm; 67inches
Koérpergewichtsanzeige (5)

Anzeige des Korpergewichts von 20-200kg ; 44-440
Ibs.

Voreingestellter Wert: 68kg; 150 lbs.
Altersanzeige (4)

Anzeige des Alters von 10 bis 99 Jahre.
Voreingestellter Wert: 35 Jahre.

Programm (10)

Anzeige der Programme von P1 bis P9.

Programm Stufen (7)

Anzeige verschiedener Schwierigkeitsstufen
innerhalb der Programme (L1 bis L8).

Widerstandsanzeige (8;15)

Anzeige des Tretwiderstands in Stufen von 1 bis
16.

RPM Diagramm (Umdrehungen pro Minute)(14)

Anzeige der Umdrehungen pro Minute von 0 bis
199. Die RPM Anzeige steigt in 10er Schritten. Liegt
der RPM-Wert bei 34, werden 30 angezeigt.

Geschwindigkeitsanzeige (7)

Anzeige der Geschwindigkeit von 0.0 bis 99.9
km/h; MPH.

Leistungsanzeige (in WATT) (12)

Anzeige der Leistung in WATT von 0 bis 999.



Pulsanzeige (9)

Anzeige der Herzfrequenz von 0 bis 199 Schldge /
min.

Kalorien Anzeige (11)

Anzeige des Kalorienverbrauchs von 0 bis 999 kcal.
Diese Funktion dient nur zur Orientierung und
kann  nicht als medizinische Bewertung
herangezogen werden.

RPM Anzeige (Umdrehungen pro Minute) (1)

Anzeige der Umdrehungen pro Minute von 0 bis
999.

Tasten und Funktionen

START START Taste

Distanzanzeige (10)

Anzeige der zuriickgelegten Strecke von 0 bis 99.9
km; Meilen.

Zeitanzeige (13)

Anzeige der Trainingsdauer von 0:00 bis 99:00 min.
Voreingestellter Wert: 32:00 min.

Geschlechtsanzeige (3)

Anzeige des Geschlechts in mannlich oder
weiblich.

Driicken Sie START um lhr Training zu beginnen.

STOP Taste
STOP -

Driicken Sie STOP um das laufende Training zu unterbrechen.

Driicken Sie zweimal STOP um in den POWER ON Modus zurtickzukehren.

RESISTANCE Widerstands Erhhung

auszuwahlen.

Widerstands Verringerung

auszuwahlen.

ENTER

ENTER Taste

Driicken Sie diese Taste um den Widerstand zu erhéhen oder um ein Programm

Dricken Sie diese Taste um den Widerstand zu verringern oder um ein Programm

Driicken Sie ENTER um die ausgewahlten Programmeinstellungen zu bestatigen.

MODE MODE Taste

Driicken Sie diese Taste um die Anzeige zu wechseln




POWER ON

Nachdem Sie Ihr Gerdt an das Stromnetz angeschlossen haben, driicken Sie die POWER Taste. Der LCD
Bildschirm leuchtet auf. Um den POWER ON Status zu verlassen, driicken Sie nach dem Gebrauch des Gerats
zweimal die STOP Taste.
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Schnelistart

Wenn sich der Computer im POWER ON Status befindet, driicken Sie START um das Schnellstartprogramm zu
aktivieren. Hierbei werden Zeit, Strecke, Umdrehungen pro Minute und Kalorien von ,0“ aufsteigend
angezeigt.
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Schlafmodus

Befindet sich die Konsole im POWER ON Modus und es wird innerhalb von 3 Minuten keine Taste gedriickt,
schaltet sich das Display automatisch ab. Driicken Sie eine beliebige Taste oder bringen Sie das Gerat zum
Laufen, so schaltet sich der POWER ON Modus wieder ein.

Pause Modus

Befinden Sie sich im Programm Modus und treten fiir Ianger als 30 Sekunden nicht in die Pedale, empfangt der
Sensor im Gerat kein RPM Signal und die Konsole schaltet in den Pause Modus. Durch erneutes in die Pedale
Treten oder durch Driicken der START Taste schaltet die Konsole zurlick in den Programm Modus und fahrt das
Programm wieder hoch. Wahrend des Trainings kdnnen Sie durch einmaliges Driicken der STOP Taste in den
Pause Modus gelangen. Durch zweimaliges Driicken der STOP Taste gelangen Sie in den POWER ON Modus.
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Programm

Um eines der Benutzerprogramme auszuwdahlen missen Sie zuerst den BENUTZER CODE auswahlen. Driicken
Sie die Pfeiltasten um einen Benutzer Code zwischen U1 bis U9 auszuwahlen. Dies wird im Widerstandsdisplay
angezeigt. Driicken Sie ENTER um lhre Auswahl zu bestatigen. Falls die Benutzerinformationen bereits



eingegeben sind, driicken Sie ENTER und halten Sie die Taste fir 5 Sekunden gedriickt. Der Computer verlasst
nun die Benutzereinstellungen und fihrt Sie zur Programmauswahl.
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Um neue Informationen einzugeben befolgen sie bitte folgende Schritte:

BenutzergrofBe

Nachdem der Benutzer Code bestatigt wurde, blinkt im Display die GréRBenanzeige mit einem voreingestellten
Wert von 170cm/67 inches. Driicken Sie die Pfeiltasten um lhre GroRe einzustellen und bestatigen mit ENTER.
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Benutzergewicht

Nachdem die GroRe bestatigt wurde, blinkt im Display die Gewichtsanzeige mit einem voreingestellten Wert
von 68kg/150 Ibs. Driicken Sie die Pfeiltasten um lhr Gewicht einzustellen und bestédtigen mit ENTER.
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Benutzeralter

Nachdem das Gewicht bestatigt wurde, blinkt im Display die Altersanzeige mit einem voreingestellten Wert
von 35 Jahren. Driicken Sie die Pfeiltasten um Ihr Alter einzustellen und bestatigen mit ENTER. Wenn das Alter

bestatigt ist, stellen sich Herzfrequenzdaten automatisch ein.
Zu erwartende normale Herzfrequenz: ( 220-Alter) x 65%

Zu erwartende maximale Herzfrequenz: ( 220- Alter) x 85%
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Benutzergeschlecht

Nachdem Sie Ihr Alter bestatigt haben, wird ein Symbol zur Angabe des Geschlechts angezeigt. Wahlen Sie mit
den Pfeiltasten zwischen mannlich und weiblich aus und bestatigen mit ENTER.
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Programmeinstellung fiir P1 bis P9

Nachdem Sie das Geschlecht bestdtigt haben, zeigt das LCD Display zeigt nun P1 an. Driicken Sie jetzt die
Pfeiltaste um ein Programm von P1 bis P9 auszuwdhlen und bestatigen mit ENTER.
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P1: Zeit - Zielvorgabe

Nachdem Sie P1 ausgewahlt haben, zeigt Ihnen die Zeitanzeige die Zeiteinstellung 32:00. Driicken Sie die
Pfeiltaste um lhre Zeitzielvorgabe einzustellen und bestdtigen mit ENTER. Driicken Sie START um mit dem
Training zu beginnen. Mit den Pfeiltasten konnen Sie den Widerstand wahrend des Trainings dndern. Die
eingestellte Zeit wird auf 0 herunter gerechnet, die Distanz und die Kalorien werden hochgerechnet.

Um das Training zu unterbrechen, driicken Sie STOP. Um das Training fortzusetzen, driicken Sie START. Um in
den Programmmodus zurlickzukehren, driicken Sie ENTER und halten die Taste gedriickt.
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P2: Distanz — Zielvorgabe

Nachdem Sie P2 ausgewahlt haben, zeigt lhnen die Distanzanzeige die Einstellung 5.0. Driicken Sie die
Pfeiltaste um lhre Zieldistanz einzustellen und bestatigen Sie dann mit ENTER. Driicken Sie START um mit dem
Training zu beginnen. Mit den Pfeiltasten konnen Sie den Widerstand wahrend des Trainings andern. Die
eingestellte Distanz wird auf O herunter gerechnet, die Zeit und die Kalorien werden hochgerechnet.

Um das Training zu unterbrechen, driicken Sie STOP. Um das Training fortzusetzen, driicken Sie START. Um in
den Programmmodus zuriickzukehren, driicken Sie ENTER und halten die Taste gedriickt.
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P3: Kalorien — Zielvorgabe

Nachdem Sie P3 ausgewadhlt haben, zeigt lhnen die Kalorienanzeige die Einstellung 50. Dricken Sie die
Pfeiltaste um Ihre Kalorienzielvorgabe einzustellen und bestatigen mit ENTER. Driicken Sie START um mit der
Ubung zu beginnen. Mit den Pfeiltasten kénnen Sie den Widerstand wéhrend des Trainings dndern. Der
eingestellte Kalorienwert wird auf O herunter gerechnet, die Zeit und die Distanz werden hochgerechnet.

Um das Training zu unterbrechen, driicken Sie STOP. Um das Training fortzusetzen, driicken Sie START. Um in
den Programmmodus zuriickzukehren, driicken Sie ENTER und halten die Taste gedriickt.
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P4: Random Programm

Nachdem Sie P4 ausgewdhlt haben, zeigt das Zeitdisplay die voreingestellte Ubungsdauer von 32:00 an.
Dricken Sie die Pfeiltaste um die gewiinschte Trainingsdauer einzustellen. Dricken Sie ENTER um zu
bestatigen. Mit den Pfeiltasten kdnnen Sie den Widerstand wahrend des Trainings dandern. Das Programm der
Zeitzielvorgabe zahlt die Zeit nun bis auf ,,0“ zurick.

Um das Training zu unterbrechen, driicken Sie STOP. Um das Training fortzusetzen, driicken Sie START. Um in
den Programmmodus zuriickzukehren, driicken Sie ENTER und halten die Taste gedriickt. Wenn das Programm
die eingestellte Zeit auf ,0“ zurlickgezahlt hat, warnt es am Ende mit einem langen Piepton.
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P5: Fettverbrennungsprogramm

Nachdem Sie P5 ausgewdhlt haben, zeigt das Zeitdisplay 32:00 an. Driicken Sie die Pfeiltaste um die
gewiinschte Trainingsdauer einzustellen. Driicken sie ENTER um zu bestatigen. Driicken Sie START um mit dem

Fettverbrennungsprogramm zu beginnen.

Das Ziel des Fettverbrennungsprogramms ist es, mit geringerer Intensitat Gber einen langeren Zeitraum zu
trainieren. Dies fiihrt dazu, dass hierbei mehr Kalorien verbraucht werden als bei einem Training mit héherer

Intensitat, aber geringerer Belastungsdauer.



Mit den Pfeiltasten konnen Sie den Widerstand wahrend des Trainings andern. Das Programm der
Zeitzielvorgabe zahlt die Zeit nun bis auf ,,0“ zuriick, die Distanz und die Kalorien werden hochgerechnet.

Um das Training zu unterbrechen, driicken Sie STOP. Um das Training fortzusetzen, driicken Sie START. Um in
den Programmmodus zuriickzukehren, driicken Sie ENTER und halten die Taste gedriickt. Wenn das Programm
die eingestellte Zeit auf ,0” zurlickgezahlt hat, warnt es am Ende mit einem langen Piepton.
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P6: Intervall Programm
Level

Nachdem Sie P6 ausgewahlt haben, zeigt das Geschwindigkeitsdisplay ,L1“ an. Wahlen Sie mit den Pfeiltasten
zwischen den Leveln ,,L1“ bis ,L8“ aus und driicken Sie dann ENTER um mit dem Programm fortzufahren.

Zeit

Nachdem Sie das Level eingestellt haben, driicken Sie ENTER. Das Zeitdisplay zeigt nun die
Ubungsdauereinstelllung 32:00 an. Driicken Sie die Pfeiltaste um die gewiinschte Trainingsdauer einzustellen.
Driicken Sie ENTER um zu bestétigen.

Driicken Sie START um mit dem Programm zu beginnen. Das Widerstandsdisplay zeigt das vom Benutzer
eingestellte Level an. Mit den Pfeiltasten kénnen Sie den Widerstand wahrend des Trainings dndern. Das
Programm der Zeitzielvorgabe zahlt die Zeit nun bis auf ,,0“ zurlick. Hierbei werden Strecke und Kalorien von
»,0“ aufsteigend angezeigt.

Um das Training zu unterbrechen, driicken Sie STOP. Um das Training fortzusetzen, driicken Sie START. Um in
den Programmmodus zuriickzukehren, driicken Sie ENTER und halten die Taste gedriickt. Wenn das Programm
die eingestellte Zeit auf ,0“ zurlickgezahlt hat, warnt es am Ende mit einem langen Piepton.
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P7: Ausdauer Programm
Level

Nachdem Sie P7 ausgewahlt haben, zeigt das Geschwindigkeitsdisplay ,L1“ an. Wahlen Sie mit den Pfeiltasten
zwischen den Leveln , L1 bis ,L8“ aus und driicken Sie dann ENTER um mit dem Programm fortzufahren.



Zeit

Nachdem Sie das Level eingestellt haben, driicken Sie ENTER. Das Zeitdisplay zeigt nun die
Ubungsdauereinstelllung 32:00 an. Driicken Sie die Pfeiltaste um die gewiinschte Trainingsdauer einzustellen.
Driicken Sie ENTER um zu bestatigen.

Driicken Sie START um mit dem Ausdauerprogramm zu beginnen. Das Widerstandsdisplay zeigt das vom
Benutzer eingestellte Level an. Mit den Pfeiltasten kénnen Sie den Widerstand wahrend des Trainings dndern.
Das Programm der Zeitzielvorgabe zahlt die Zeit nun bis auf ,,0“ zuriick. Hierbei werden Strecke und Kalorien
von ,,0“ aufsteigend angezeigt.

Um das Training zu unterbrechen, driicken Sie STOP. Um das Training fortzusetzen, driicken Sie START. Um in
den Programmmodus zuriickzukehren, driicken Sie ENTER und halten die Taste gedriickt. Wenn das Programm
die eingestellte Zeit auf ,0” zurlickgezahlt hat, warnt es am Ende mit einem langen Piepton.
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P8: WATT Kontrollprogramm
WATT Einstellung

Nachdem Sie P8 ausgewahlt haben, zeigt das WATT Display ,,20“ an. Wéahlen Sie mit den Pfeiltasten zwischen
WATT Stufen von ,,20“ bis ,,350“ und driicken Sie dann ENTER um mit dem Programm fortzufahren. Mit den
Pfeiltasten kdnnen Sie die WATT Stufen wahrend des Trainings andern.

Das Gerét verstellt den Tretwiderstand automatisch abhéngig von |hrer Trittfrequenz um immer die gleiche
Leistung zu halten.

Zeit

Nach der WATT Einstellung, driicken Sie ENTER. Das Zeitdisplay zeigt nun die Ubungsdauereinstelllung 32:00
an. Dricken Sie die Pfeiltaste um die gewiinschte Trainingsdauer einzustellen und bestadtigen mit ENTER.
Driicken Sie START um mit dem Training zu beginnen.

Um das Training zu unterbrechen, driicken Sie STOP. Um das Training fortzusetzen, driicken Sie START. Um in
den Programmmodus zuriickzukehren, driicken Sie ENTER und halten die Taste gedriickt. Wenn das Programm
die eingestellte Zeit auf ,0“ zurlickgezahlt hat, warnt es am Ende mit einem langen Piepton.
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Widerstand — Level — Watt Tabelle B 5.1e:

Umin| L1 | L2 | L3 (L4 L5 L6 | L7 | L8 | L9 |L10 | L1l | L12

L13 | L14 | L15 | L16

10 3 3 4 5 6 7 7 8 9 10

11 | 11 | 12 | 13

20 11 | 14 | 17 | 20 | 23 | 25 | 28 | 31 | 34

37 | 40 | 43 | 46

30 10 | 17 | 23 | 29 | 37 | 42 | 48 | 55 | 61 | 67 | 74

80 | 86 | 93 | 99

132 | 142 | 152 | 163

50 23 | 39 | 54 | 69 | 84 | 100 | 115|130 | 145 | 161 | 176

191 | 206 | 222 | 237

1
2
4
40 6 16 | 27 | 37 | 48 | 58 | 69 | 79 | 90 | 100 | 111 | 121
8
9

60 30 | 51 | 72 | 93 | 114 | 135|156 | 177 | 198 | 219 | 240

261 | 282 | 303 | 324

70 11 | 37 | 64 | 90 | 117 | 143 | 170 | 196 | 223 | 249 | 276 | 302

328 | 355 | 381 | 400

80 13 | 45 | 78 | 110 | 142 | 175 | 207 | 239 | 272 | 304 | 336 | 400

400 | 400 | 400 | 400

920 16 | 56 | 96 | 136 | 176 | 216 | 256 | 296 | 336 | 376 | 400 | 400

400 | 400 | 400 | 400

100 18 | 64 | 110 | 156 | 202 | 248 | 294 | 336 | 385 | 400 | 400 | 400

400 | 400 | 400 | 400

110 | 20 | 73 | 125|178 | 231 | 283 | 336 | 389 | 400 | 400 | 400 | 400

400 | 400 | 400 | 400

120 | 23 | 83 | 143 | 203 | 263 | 323 | 383 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400

400 | 400 | 400 | 400

Widerstand — Level — Watt Tabelle: C 5.1e

Umin| L1 | L2 | L3 (L4 L5 | L6 | L7 | L8 | L9 |L10 | L1l | L12

L13 | L14 | L15 | L16

10 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12 | 13

14 | 15 | 16 | 17

20 5 9 13 | 16 | 20 | 24 | 29 | 32 | 35 | 39 | 43 | 47

51 | 54 | 58 | 62

30 8 16 | 24 | 33 | 41 | 49 | 57 | 65 | 74 | 82 | 90 | 98

106 | 115 | 123 | 131

40 11 | 25 | 38 | 52 | 65 | 79 | 92 | 105 | 119 | 133 | 146 | 160

173 | 187 | 200 | 214

50 15 | 35 | 54 | 74 | 94 | 114 | 133 | 153 | 173 | 193 | 212 | 232

252 | 271 | 291 | 311

60 19 | 45 | 71 | 97 | 123 | 149 | 175 | 201 | 226 | 252 | 278 | 304

330 | 356 | 382 | 400

70 23 | 56 | 89 |122 | 156 | 189 | 222 | 255 | 288 | 321 | 354 | 387

400 | 400 | 400 | 400

80 27 | 67 | 107 | 147 | 186 | 226 | 266 | 306 | 346 | 386 | 400 | 400

400 | 400 | 400 | 400

920 31 | 77 | 126 | 174 | 221 | 264 | 317 | 364 | 400 | 400 | 400 | 400

400 | 400 | 400 | 400

100 | 35 | 89 | 143 | 197 | 252 | 306 | 360 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400

400 | 400 | 400 | 400

110 | 39 | 99 | 159 | 219 | 279 | 339 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400

400 | 400 | 400 | 400

120 | 44 | 109 | 174 | 239 | 305 | 370 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400

400 | 400 | 400 | 400

P9: Ziel-Pulsprogramm

Pulseinstellungen
Nachdem Sie P9 ausgewahlt haben, zeigt das Puls Display , 157“ an. Wahlen

Pulseinstellung und driicken Sie dann ENTER um mit dem Programm fortzufahren.

Zeit

Sie mit den Pfeiltasten ihre

Nach der Eingabe des Zielpuls driicken Sie ENTER. Das Zeitdisplay zeigt nun die Ubungsdauereinstelllung 32:00
an. Driicken Sie die Pfeiltaste um die gewiinschte Trainingsdauer einzustellen und bestdtigen mit ENTER.

Driicken Sie START um mit dem Training zu beginnen.

Um das Training zu unterbrechen, driicken Sie STOP. Um das Training fortzusetzen, driicken Sie START. Um in
den Programmmodus zuriickzukehren, driicken Sie ENTER und halten die Taste gedriickt. Wenn das Programm
die eingestellte Zeit auf ,0“ zurlickgezahlt hat, warnt es am Ende mit einem langen Piepton.
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WARM UP - Ziel-Pulsprogramm

Nachdem Sie das Programm gestartet und die Zeit eingestellt haben, erscheinen 3 WARM UP Stufen. Das
WARM UP Programm hat einen 3 Minuten Count Down. Es hilft ihnen ihren Trainingszielpuls zu erreichen. Der
Widerstand beginnt bei Stufe 2. Wenn das WARM UP Programm startet, leuchtet das Wort ,, WARM UP“ 3mal
auf dem LCD Display auf.

Wenn Sie mit dem WARM UP und dem Zielpulsprogramm trainieren, ermittelt der Computer lhre
Herzfrequenz und vergleicht sie alle 15 Sekunden mit dem zu erwartenden Normalpuls. Benutzen Sie die
Pfeiltasten um wahrend des Trainings die gewdahlte Herzfrequenz zu dndern. Alle 3 Minuten zdhlt das WARM
UP Programm die eingestellte Zeit zurlick. Falls der aktuelle Puls den Trainingszielpuls nicht erreicht, wird der
Widerstand alle 15 Sekunden um ein Level erhéht.

Falls der Computer den momentanen Puls nicht erkennt, unterbricht er die Vergleichsfunktion und der
Widerstand bleibt konstant. Das LCD Display zeigt dann ,NO PULSE” an. Wenn der Computer zweimal eine
Herzfrequenz gemessen hat, die dem Minimum des Trainingszielpulses entspricht, wird der Widerstand nicht
mehr erhéht. Das Programm |duft 3 Minuten lang mit konstantem Widerstand und das WARM UP ist beendet.
Nun beginnt das Zielpulshauptprogramm.

Falls Sie lhren Trainingszielpuls innerhalb der ersten 3 Minuten nicht erreicht haben, folgen weitere 3 Minuten
des WARM UP Programmes. Wenn danach der Zielpuls noch nicht erreicht ist, folgt die dritte WARM UP Phase.
Falls diese den Zielpuls immer noch nicht auf das Minimum des Trainingszielpulses bringt, warnt der Computer
mit einem Piepton und das Programm wird abgebrochen. Auf dem Zeit Display erscheint ,FAIL“ und 10
Sekunden spater kehrt das Programm zurlick in den POWER ON Modus.
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Ziel-Pulsprogramm (Hauptprogramm)

Nachdem der aktuelle Puls das Minimum des Trainingszielpulses erreicht hat und das WARM UP Programm
damit beendet ist, startet das Hauptprogramm und die gewéhlte Zeiteinstellung zahlt zurtick auf ,0“. Wahrend
des Trainings ermittelt der Computer alle 15 Sekunden die momentane Herzfrequenz. Hierbei werden
Widerstand, Strecke und Kalorien vom WARM UP weiterhin aufsteigend angezeigt. Mit den Pfeiltasten konnen
Sie die gewahlte Herzfrequenz wahrend des Trainings andern.

Falls der Computer den momentanen Puls nicht erkennt, unterbricht er die Vergleichsfunktion und der
Widerstand bleibt konstant. Das LCD Display zeigt ,,NO PULSE“ an.

Falls der aktuelle Puls den maximalen Trainingszielpuls nicht erreicht, wird der Widerstand alle 15 Sekunden
um ein Level erhoht, bis der maximale Trainingszielpuls erreicht ist.

Falls der aktuelle Puls hoher als der maximale Trainingszielpuls ist, wird der Widerstand alle 15 Sekunden um
ein Level verringert, bis die aktuelle Herzfrequenz dem maximalen Trainingszielpuls entspricht.

Falls der aktuelle Puls ldnger als 3 Minuten iber dem des maximalen Trainingszielpulses liegt, oder wenn die
eingestellte Zeit abgelaufen ist wird das Puls-Zielprogramm beendet und die COOL DOWN Funktion setzt ein.



COOL DOWN - Ziel-Pulsprogramm

Nach Beendigung des Ziel-Pulsprogramms startet automatisch das COOL DOWN Programm. Auf dem Zeit
Display blinkt fir 10 Sekunden ,,COOL”. Wahrend die Zeit von 1:00 zuriickzahlt, geht der Widerstand zuriick auf
Stufe 1. Strecke und Kalorien werden weiterhin aufsteigend angezeigt.

Um das Programm zu unterbrechen, driicken Sie STOP. Um zuriick in den POWER ON Modus zu gelangen
driicken Sie erneut STOP. Wahrend des COOL DOWN Programms ist es nicht moglich ,START, ,MODE“ und
die Pfeiltasten zu driicken.
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Umstellung von metrischer auf englische Anzeige

Das Computerdisplay kann alle Informationen metrisch und englisch anzeigen. Um die Einstellung zu dndern
gehen Sie folgendermaRen vor:

Wenn sich der Computer im POWER ON Status befindet, driicken und halten Sie STOP gedriickt und driicken
danach die Pfeiltaste nach oben. Das Display zeigt nun E-lI und die Nummer ,1“ an. Mit den Pfeiltasten kénnen
Sie von ,,1“ auf ,2“ wechseln. Driicken Sie START um in den Wahlmodus zu gelangen. Hier kénnen Sie mit den
Pfeiltasten zwischen km/h und MPH auswé&hlen und mit ENTER bestétigen.

KM/H
MPH

Herzfrequenz Anzeige

Das Gerdt ist am Lenker mit EKG Handpulssensoren ausgestattet. Um die Herzfrequenz anzuzeigen, platzieren
Sie lhre Handflachen auf den Sensoren. Es kann ein paar Sekunden dauern bis Ihr Puls auf der Konsole
angezeigt wird. Um den Puls zu beobachten, halten Sie weiterhin die Sensoren fest. Falls die Anzeige
unterbrochen wird, haben |hre Handflachen wahrscheinlich keinen direkten Kontakt mehr zu den Sensoren.
Stellen Sie den Kontakt wie beschrieben erneut her.

Herzfrequenz Training

Um optimale Trainingsresultate zu erzielen ist es empfehlenswert, die Intensitdt lhres Trainings lber die
Herzfrequenz zu steuern.

Es ist unbedingt erforderlich, dass Sie Ihren Zielpuls mit dem Sie trainieren wollen, genau bestimmen, um lhre
Fitness auf sichere, nachhaltige und angenehme Weise zu verbessern.

Die folgende Tabelle dient Ihnen, basierend auf der Angabe |hrer maximalen Herzfrequenz, zur Orientierung
um das optimale Level fiir Ihr Training zu bestimmen.



Herzfrequenzdiagramm

195

Herzfrequenz (Schiidge/min.)

Alter (Jahre)

Sie kénnen lhren Zielpuls folgendermaRen bestimmen:

Maximale Herzfrequenz = 220 minus Alter

Fiir die verschiedenen Trainingsziele sollten Sie mit den folgenden Prozenten Ihrer maximalen Herzfrequenz

trainieren:

Gesundheit/ Fettverbrennung: 50-70% lhrer max. Herzfrequenz
Fitness/ Body Shaping: 70-80% lhrer max. Herzfrequenz
Performance: 80-90% lhrer max. Herzfrequenz
Beispiel:

Sie sind 25 Jahre alt und wollen lhre Fitness verbessern:
220-25 =195
70% von 195 =136,5
80% von 195 = 156
Sie sollten mit einer Herzfrequenz trainieren, die zwischen 136,5 und 156 liegt.

Diese Informationen sind nur Hinweise. Um ihre individuelle Trainingsintensitat zu ermitteln oder im
A Falle von gesundheitlichen Einschrankungen, wenden Sie sich bitte an |hren Arzt bevor Sie mit dem

Training beginnen.




Individuelle Trainingsplane erstellen und downloaden Sie unter:
www.reebokfithess.de

get fit @ 1cCepy)

Kunden Service

Hdiufig gestellte Fragen (FAQs):

Sollten Sie Fragen zu lhrem Produkt oder dem Aufbau haben, oder auf Probleme bei der Bedienung stoRen,
finden Sie Hilfe unter:

www.reebokfitness.de = Service = FAQs

Ersatzteilbestellung:
Auf unserer Homepage kdnnen Sie unter Angabe der Seriennummer lhres Geréts Ersatzteile bestellen:

www.reebokfitness.de = Service = Ersatzteilbestellung

Kontakt

Green Fitness GmbH
Am Schlag 5
65549 Limburg a.d.Lahn

e-mail: service@green-fitness.de

web: www.reebokfitness.de

Hinweis

Diese Gebrauchsanweisung dient nur zur Referenz fir den Kunden. Reebok ibernimmt keine Haftung fir
Fehler, die durch Ubersetzung oder technische Anderungen des Produkts entstehen.


http://www.reebokfitness.de/
http://www.reebokfitness.de/
mailto:service@green-fitness.de
http://www.reebokfitness.de/
http://www.reebokfitness.de/
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Before assembling or using your fitness equipment, please do carefully read the precautions included in

A the assembly instruction.

DISPLAY

To switch from Metric to English display please read the chapter Metric to English conversion. (2)

USER CODE (7)

Press the UP/DOWN to select the USER CODE from
U1l to U9.

HEIGHT (6)

The HEIGHT display range is from 50 to 250 cm.
The initial HEIGHT is 170 cm

The HEIGHT display range is from 20 to 100 inch.
The initial HEIGHT is 67 inch.

WEIGHT (5)

The WEIGHT display range is from 20 to 200 kg.
The initial WEIGHT is 68 kg.

The WEIGHT display range is from 44 to 440 Ibs.
The initial WEIGHT is 150 Ibs.

AGE (4)

The range of AGE is from 10 to 99. The initial AGE
is 35.

PROGRAM (10)

The range of the PROGRAM is from P1 to P9, the
initial PROGRAM is P1.

PROGRAM LEVEL (7)

The range of the PROGRAM LEVEL is L1 to L8, the
initial LEVEL is L1. The user can select circular and
set up it. The program diagram will be show as the
computer previously setting up. Each level
representing two resistance steps.

RESISTANCE LEVEL (8;15)

The range of the RESISTANCE LEVEL is from 1 to
16.

RPM DIAGRAM (14)

The display range of the RPM diagram is from 0
to150.

The RPM diagram will display by integer, For
example, The RPM between 30 and 39, The LCD
will display 30.
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SPEED (7) RPM (1)
The range of the Speed is from 0.0 to 99.9 km/h; The RPM - display range is from 0 to 999.
m/ph.
DISTANCE / PROGRAM (10)
WATT (12)

The display range of the WATT is from O to 999.

PULSE (9)

The PULSE - display range is from 0 to 199.

CALORIES (11)

The CALORIES - display range is from 0 to 999.

The DISTANCE display range is from 0.0 to 99
kilometres; miles.

The PROGRAM display range was from P1 to P9.
TIME (13)

The TIME display range is from 0:00 to 99. The
initial TIME is “32:00”

GENDER (3)

Press the UP/DOWN button to select your gender.

BUTTONS AND FUNCTIONS

START

>

STOP

RESISTANCE

'/A>

N

—

%

ENTER

O

MODE

START button
Press START to begin your exercise.

STOP button
Press STOP button to pause the functions during your exercise program.

Press STOP button twice the program will return to power on mode.

RESISTANCE up button

Press the button to increase the resistance level or set up the program.

RESISTANCE down button

Press the button to reduce the resistance level or set up the program.

ENTER button

Press ENTER button to confirm the program set up.

Mode button

Press the button to switch the display.
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POWER ON
After connecting the power cord switch the power button on. The LCD screen will light up.

To switch back to the power on status after the machine has already been used press the stop button twice.

v A S
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QUICK START

When the computer is in the POWER ON STATUS, press the start button to activate the QUICK START program,
the TIME, DISTANCE and CALORIES will count up when you start exercising.
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SLEEP MODE

When the power is ON the computer will automatically enter SLEEP MODE if it is left idle for 3 minutes without
receiving any input, press any button to return to power on status when the computer is in the SLEEP MODE.

PAUSE MODE

While in the PROGRAM, without pedaling the machine for 30 seconds, the speed sensor located inside the
machine can not detect any RPM signal, the console will enter the PAUSE MODE. During the PAUSE MODE, if
you start pedaling the machine or press the START button, the console will return to the PROGRAM MODE and
continue the original program. Press the STOP button to PAUSE the program, press STOP button twice and the
LCD will return to POWER ON status.
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PROGRAM
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To select one of the User programs, you will need to select the USER CODE first, press the UP/DOWN button to
select the USER CODE from U1 to U9. This is shown in the SPEED display. Press the ENTER button to confirm
the USER CODE. If the user information has been previously input, press ENTER button and hold for 5 seconds,
The computer will then skip the user information set up procedure and enter the program select procedure. To

input new information , please follow the below procedure.

USER HEIGHT

o
0% %P 100
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30 120
200 S
10m gt

o- —= RPM —150

After the USER Code has been confirmed the SPEED display will show HEIGHT or the previous setting and begin

flashing. Press the UP/DOWN button to adjust the user height information, and then press ENTER to confirm.

USER WEIGHT

HEIGHT |

I

After the HEIGHT has been confirmed the TIME display will show WEIGHT or the previous setting and begin

flashing. Press the UP/DOWN button to adjust the user weight information, then press ENTER to confirm.

WEIGHT [

|




GB . ___________________________________________________________________________________________________________________]

USER AGE

After the WEIGHT has been confirmed the SPEED display will show AGE or the previous setting and begin
flashing. Press the UP/DOWN button to adjust the user age information then, press ENTER to confirm. When
the AGE is confirmed, the pulse data will be adjusted automatically at the same time.

Estimated Normal pulse rate = (220 — AGE) X 65%

Estimated Maximum pulse rate = (220 — AGE) X 85%

AGE
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USER GENDER

After assigning your user ID, the GENDER icon will display on the LCD, press the UP/DOWN button to switch
between male and female icon, then press ENTER button to select your GENDER.
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P 1- P9 Program Selecting Procedure

After the gender has been set up and press the “ENTER” button to confirm, the LCD will display and flash “P1”,
press “UP “and “DOWN” to select. Then press the “ENTER” button to confirm and save.
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P1: Target time program

After you have selected “P1-Target time program” press the “ENTER” button. The “TIME "display will show the
time of “32:00”, press the “UP “or “DOWN” button to adjust target time, then press the “ENTER” button to
confirm. Press the “START” button to begin the exercise program. To increase or decrease the RESISTANCE
while exercising, press the “UP /DOWN* button, The program will count down the preset time, “DISTANCE and
CALORIES” will count up.

To pause the program while exercising, press the STOP button. To resume exercising, press the “START”
button. The time counts down at the end of the program the computer will “beep”.
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P2: Target distance program

After you have selected “P2- Target distance program”, The “DISTANCE” display will show the DISTANCE
setting of 5, press the up and down button to adjust target DISTANCE, then press “ENTER” to confirm. Press
the “START” button to begin the exercise program. To increase or decrease the RESISTANCE while exercising,
press the “UP and DOWN” button. The “DISTANCE” will count down the preset DISTANCE, the “TIME and
CALORIES” will count up from 0.

To pause the program while exercising, press the “STOP” button, if the “STOP” button is pressed after pausing
the program, the computer will return to POWER ON status. The time counts down at the end of the program
the computer will “beep”.
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P3: Target calories program

After you have selected “P3- Target calories program”, the CALORIES display will show the calories setting
“50”, press the “UP/DOWN” button to adjust target calories, then press “ENTER” to confirm. Press the “START”
button to begin the exercise program. To increase or decrease the resistance while exercising, press the “UP
and DOWN” button. The target calories will count down and the TIME, DISTANCE will count up from O.

To pause the program while exercising, press the “STOP” button. To quit the program, press the “STOP” button
twice. At the end of the program when the preset target has been achieved, the computer will beep.
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P4: RANDOM program

After the user has selected “P4- RANDOM program”, The TIME will show the workout time setting of “32:00”,
Press the ““UP /DOWN” button to adjust workout time, Then press the “ENTER” to confirm. Press the “START”
button to begin the exercise program. The resistance display will show “1”. To increase or decrease the
resistance while exercise, press the “UP/DOWN” button. The target time will count down, the DISTANCE and
CALORIES will count up from 0.

To pause the program while exercising, press the “STOP” button, To quit out the program, press the “STOP”
button twice. At the end of the program when the target has been achieved, the computer will beep.
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P5: Fat burning program

After the user has selected “P5 Fat burning program “, the TIME display will show the workout time setting of
“32:00”, press the “UP /DOWN ” button to adjust workout time then press “ENTER” to confirm. Press the
”START” button to begin the “Fat burning program ”.

The aim of a FAT BURNING program is to exercise for a longer period of time at a reduced level of intensity.
This will allow you to burn more calories than if you were using a program that has higher levels of resistance
over a shorter period of time.

The RESISTANCE display will show “1”. To increase or decrease the resistance while exercising, press the
“UP/DOWN?” button. The target time will count down, the DISTANCE, CALORIES display will count up from 0.

To pause the program while exercising, press the “STOP” button. To quit the program, press the “STOP” button
twice. At the end of the program when the target has been achieved, the computer will beep.
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P6: INTERVAL program

LEVEL
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After the user has selected “P6 INTERVAL program”, The SPEED display will show “L1”

Press the “UP and DOWN” button to adjust the Level from “L1” to “L8”, press the “ENTER” button to continue

the program.

TIME

After you have set up the Level, press the “ENTER” button, The TIME display will show the workout time
setting of “32:00 ”, press the “UP and DOWN ” button to adjust the TIME, press the “ENTER ” button to

confirm.

Press the “START” button to begin the exercise program .The RESISTANCE display will show the Level the user

has set. To increase or decrease the resistance while exercising, press the “UP/DOWN” button. The time will
count down to the end. The DISTANCE and CALORIES display will count up from 0.

To pause the program while exercising, press the “STOP” button. To quit the program, press the “STOP” twice.

At the end of program count when the target has been achieved the computer will beep.
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P7: ENDURANCE program
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After the user has selected “P7” ENDURANCE program, the “SPEED” display will show “L1”Press the “UP and
DOWN” button to adjust the Level from “L1” to “L8”, press the “ENTER” button to continue the program.

TIME

After you have set up the Level, press the “ENTER” button, The TIME display will show the workout time
setting of “32:00”, press the “UP and DOWN” button to adjust the time, press the “ENTER” button to confirm.

Press the “START” button to begin the exercise program. The RESISTANCE display will show the Level the user

has set. To increase or decrease the resistance while exercising, press the “UP /DOWN” button. The time will
count down, the DISTANCE, CALORIES display will count up from 0.
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To pause the program while exercising, press the “STOP” button. Press the “STOP” button twice, the program
will return to POWER ON status. At the end of the program when the target has been achieved, the computer

will beep.
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P8: WATT control program

WATT setting

After the user has selected “P8 WATT control program”. The “WATT” display will show “20”. Press the “up and
down” button to adjust the “watt ” from “20” to “350”, press the “Enter ” button to continue the program. To
increase or decrease the selected WATT while exercising, press the “UP and DOWN” button.

TIME

After you have set up the WATT, press the “ENTER” button. The TIME display will show the workout time
setting of “32:00 ", press the “UP and DOWN” button to adjust the time, press the “ENTER” button to confirm.

To pause the program while exercising, press the “STOP” button. To quit out the program, press the “STOP”
button twice. At the end of the program when the target has been achieved, the computer will beep.
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Resistance — Level — Watt Table B 5.1e:

RPM| L1 | L2 | L3 |14 (L5 | L6 | L7 | L8 | L9 |L10 |L11 |L12|L13|L14 | L15 |Ll16
10 1 2 3 3 4 5 6 7 7 8 9 10 | 11 | 11 | 12 | 13
20 2 5 8 11 | 14 | 17 | 20 | 23 | 25 | 28 | 31 | 34 | 37 | 40 | 43 | 46
30 4 10 | 17 | 23 | 29 | 37 | 42 | 48 | 55 | 61 | 67 | 74 | 80 | 8 | 93 | 99
40 6 16 | 27 | 37 | 48 | 58 | 69 | 79 | 90 | 100 | 111|121 | 132 | 142 | 152 | 163
50 8 23 | 39 | 54 | 69 | 84 | 100 | 115|130 | 145|161 | 176 | 191 | 206 | 222 | 237
60 9 30 | 51 | 72 | 93 | 114 | 135|156 | 177 | 198 | 219 | 240 | 261 | 282 | 303 | 324
70 | 11 | 37 | 64 | 90 | 117 | 143 | 170|196 | 223 | 249 | 276 | 302 | 328 | 355 | 381 | 400
80 | 13 | 45 | 78 | 110 | 142 | 175 | 207 | 239 | 272 | 304 | 336 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
90 | 16 | 56 | 96 | 136 | 176 | 216 | 256 | 296 | 336 | 376 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
100 | 18 | 64 | 110 | 156 | 202 | 248 | 294 | 336 | 385 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
110 | 20 | 73 | 125|178 | 231 | 283 | 336 | 389 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
120 | 23 | 83 | 143 | 203 | 263 | 323 | 383 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
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Resistance — Level — Watt Table: C5.1e
RPM | L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 | L10 | L11 | L12 | L13 | L14 | L15 | L16
10 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
20 5 9 13 | 16 | 20 | 24 | 29 | 32 | 35 | 39 | 43 | 47 | 51 | 54 | 58 | 62
30 8 16 | 24 | 33 | 41 | 49 | 57 | 65 | 74 | 82 | 90 | 98 | 106 | 115 | 123 | 131
40 | 11 | 25 | 38 | 52 | 65 | 79 | 92 | 105|119 | 133 | 146 | 160 | 173 | 187 | 200 | 214
50 | 15 | 35 | 54 | 74 | 94 | 114 | 133|153 | 173 | 193 | 212 | 232 | 252 | 271|291 | 311
60 | 19 | 45 | 71 | 97 | 123|149 | 175|201 | 226 | 252 | 278 | 304 | 330 | 356 | 382 | 400
70 | 23 | 56 | 89 | 122 | 156 | 189 | 222 | 255 | 288 | 321 | 354 | 387 | 400 | 400 | 400 | 400
80 | 27 | 67 | 107 | 147 | 186 | 226 | 266 | 306 | 346 | 386 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
90 | 31 | 77 | 126 | 174 | 221 | 264 | 317 | 364 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
100 | 35 | 89 | 143 | 197 | 252 | 306 | 360 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
110 | 39 | 99 | 159 | 219|279 | 339 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
120 | 44 | 109 | 174 | 239 | 305 | 370 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400

P 9: Target pulse program
Pulse setting

After the user has selected “P9 Target pulse program”. The “PULSE” display will show and flash “157”. Press
the UP/DOWN button to adjust the PULSE, after setting the PULSE, press the “ENTER” button to continue the
program setting up.

Time

After you have selected “P9 Target pulse program”, the TIME display will show the workout time setting
“32:00”. Press the UP/DOWN button to adjust workout time then press ENTER button to confirm. Press START
to begin the exercise program.

To pause the program while exercising, press the “STOP” button. To quit the program, press the “STOP” button
twice. At the end of the program when the target has been achieved the computer will beep.
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WARM UP - Target pulse program

After completing the TIME set up and starting the program, there is a 3 minute warm up section. The WARM
UP section 3 minutes will count down. The WARM UP section is designed to help you reach the target workout
PULSE. The resistance will start from 2. When the “WARM UP” section starts, the LCD display will show
“WARM UP” three times.

When the user is in the Warm up section, the computer will detect the users PULSE and compare with the
preset estimate PULSE every 15 seconds. To increase or decrease the selected Pulse rate while exercising,
press the “UP and DOWN” button. During Warm up section the actual PULSE does not reach the target
workout PULSE, the resistance will increase one level every 15 seconds.
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If the computer has not detected the user actual PULSE. The computer will pause the compare function and
stop increasing the resistance. The LCD will show “NO PULSE”.

When the computer detects that actual pulse rate has reached the minimum target workout PULSE in the
“warm up” section, the resistance will stop increasing and continue at the same resistance until the 3 minute
warm up is completed and then go into the Target pulse main program.

If you cannot reach the minimum target workout pulse in 3 minutes, the program will continue for a second 3
minute WARM UP section. If during the second WARM UP the user still cannot reach the minimum target
workout heart rate, the computer will continue to a third WARM UP section for 3 minutes. If the third WARM
UP section still cannot bring up the actual pulse rate to the minimum target workout PULSE, The computer will
beep, meanwhile the program will STOP, and the TIME display will show “FAIL”, 10 seconds later, the program
will return to power on status.
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Target pulse main program

After the actual pulse rate reaches the minimum target workout pulse rate and completes the warm up
section, the computer will go into the main program and the time will count down from the preset time.
During the main program, the computer will detect and monitor the user Pulse rate every 15 seconds. The
RESISTANCE, DISTANCE, CALORIES will continue to count up from the “Warm up” section into the Target pulse
Program. To increase or decrease the selected Pulse rate while exercising, press the “UP and DOWN” button.

If the computer has not detected the user actual pulse rate. The computer will pause the compare function
and stop increasing the RESISTANCE. The LCD will show “NO PULSE”.

If the actual pulse rate cannot reach the maximum target workout pulse rate, the resistance level will be
increased by 1 level every 15 seconds until the heart rate reaches the maximum target workout pulse rate. The
highest resistance level is level 16.

If the actual pulse is higher than the maximum target workout pulse rate, then the resistance will be reduced 1
level every 15 seconds until the actual pulse rate meets the maximum target workout pulse rate. The
resistance will decrease by “1” Level.

If the actual pulse is higher than the maximum target pulse rate for 3 minutes or over, or the preset time has
counted down to the end, the computer will stop Target pulse program and begin the COOL DOWN function.

COOL DOWN - Target pulse program

After completing the Target pulse and the TIME counts down to zero a one-minute COOL DOWN program
starts. The TIME display will show ‘COOL’ 10 seconds and start blinking. The resistance will return to level 1 as
the time counts down from 1:00 (including the 10 seconds ‘COOL’ display time).

When the computer starts the COOL DOWN program, the resistance will return to the “1” Level, the
“DISTANCE and CALORIES” will continue to count up.



To pause the program while exercising, press the “STOP” button. Press the “STOP” button twice, the program
will return to POWER ON.

You cannot use the “UP, DOWN, START, MODE” buttons in the “COOL DOWN ” program.
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Metric (KM) to English (ML) conversion

The computer display can show both English and Metric information, if you want to change from the Metric to
English, Please follow the below procedure:

When the computer is in the POWER ON status. Press and hold the “STOP” button then press the “UP” button.
The LCD will display E-I and the number 1, you can select 2 by pressing the UP/DOWN button. Press the START
button during the selection mode, the LCD will show the “KM/H” or “MPH”. Select set KM/H or MPH by
pressing the UP/DOWN button, and then press the ENTER button to confirm.

It was showing “KM/H” unit if the user do not set up the program. The computer will show distance with the
unit which the user setting. The computer just can use the “UP” "DOWN” “STOP” button when setting the

program.

KM/H
MPH

Heart Rate Operation

The 3.1e comes with EKG hand pulse sensors which can be found on the handlebars. To operate pulse rate
function, place the palms of your hands over the sensors. It will take a few seconds for your pulse rate to be
displayed on the console. To keep monitoring, keep gripping the sensors, if the readings are intermittent you
may not have full contact with the sensors or not enough of your palm on the sensor. Remove your hand and
place it over the sensor again.

Heart Rate Training
To maximize your results from training it is essential to monitor the intensity of your workout through your
heart rate.

It is imperative that you accurately determine the target pulse rate within which to train in order that you may
improve your fitness at a safe, comfortable and sustainable level.

The following table on the next page is a rough guide to determine the level at which you should be exercising
based upon your maximum heart rate (MHR).
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Heart Rate diagram

195

Heartrate (beats per min.)

Age (years)

You can calculate the target-heartrate for your training as follows:

Maximum heartrate = 220 minus age

For the different trainingtargets you should train with the following percentage of your maximum heartrate:

Health/Fat Burning: 50 — 70% of your max. heartrate
Fitness/Bodyshaping: 70 — 80% of your max. heartrate
Performance: 80 - 90% of your max. heartrate
Example:

You are 25 years old and want to train for the target Fitness:
220-25=195
70% of 195 = 136,5
80% of 195 = 156

Your target-heartrate should be between 136,5 and 156 beats per minute.

This information is for your reference only. To determine your individual training intensity or in case
you should have health restrictions please consult your physician before starting exercising.




Customer Service

GB

Frequently asked questions (FAQs):

If you have any questions about your product or the assembly or meet a problem with the handling, you can

find help at:

www.reebokfitness.co.uk = Service 2 FAQs

Spare Part Order:

By giving the serial number of your product you can order spare parts on our homepage:

www.reebokfitness.co.uk = Service

Contact

RFE INTERNATIONAL LTD

DSV HOUSE

MAIDSTONE RD

KINGSTON

MILTON KEYNES

MK10 0AJ

head office tel: 0044 (0) 1908 512244
head office fax: 0044 (0) 1908 512245
e-mail: info@rfeinternational.com
web: www.reebokfitness.co.uk

Technical support:
tel: 0044 (0) 871 474 2614

e-mail: techsupport@rfeinternational.com

Advice

The owner’s manual is only for the customer reference. Reebok can not guarantee for mistakes occurring due

to translation or change in technical specification of the product.



http://www.reebokfitness.co.uk/
http://www.reebokfitness.co.uk/

Prima di iniziare I'assemblaggio ed utilizzare I'attrezzo, per cortesia leggere attentamente le
precauzioni

Display

T==t—=5Ft==3

o - R

Lm—ma

||KM/H|

_______________

Per variare il display dal sistema metrico a quello inglese, per cortesia leggere il capitolo sulla conversione. (2)

USER CODE (7)

Premere UP/DOWN per selezionare lo USER CODE
da UlaUo9.

HEIGHT (6) (altezza)

La HEIGHT mostra un intervallo tra 50 e 250 cm.
L’altezza iniziale € 170 cm.

Oppure, la HEIGHT puo essere in inch, da 20 a 100
inch. L'altezza iniziale & 67 inch.

WEIGHT (5) (peso)
Il WEIGHT e tra 20 e 200 kg. Il peso iniziale & 68 kg.

Oppure, il WEIGHT puo essere in lbs, da 44 a 440. ||
peso iniziale & 150 Ibs.

AGE (4) (eta)

L'intervallo della AGE e tra 10 e 99. L’eta iniziale &
35.

PROGRAM (10) (programmi)

| PROGRAMMI sono da P1 a P9. || PROGRAMMA
iniziale & P1.

PROGRAMMA LIVELLI (7)

L'intervallo del programma livelli € da L1 a LS, il
primo L1. L'utilizzatore pud selezionarli tutti. Il
diagramma del programma si vedra dopo
I'impostazione del computer. Ogni livello
rappresenta due steps di resistenza.

RESISTANCE LEVEL (8;15) (livelli di resistenza)
L'intervallo dei RESISTANCE LEVEL € da 1 a 16.
RPM DIAGRAM (14) diagramma

L'intervallo del diagramma RPM e da 0 a 150.

Il diagramma RPM mostra il valore minimo. Ad
esempio, I'RPM tra 30 e 39, il display mostra 30.

SPEED (7) (velocita)
L'intervallo & tra 0.0 e 99.9.
WATT (12)

L'intervallo & da 0 a 999.
PULSE (9) (pulsazioni)

L'intervallo & da 0 a 199.



CALORIES (11) (calorie)

L'intervallo & da 0 a 999.

RPM (1)

L'intervallo & da 0 a 999.

DISTANCE / PROGRAM (10) (distanza/programmi)

L'intervallo della DISTANCE e da 0.0 a 99.
L'intervallo dei PROGRAMMI & da P1 a P9.

TASTI E FUNZIONI

START

Tasto START
Premere START per iniziare |'esercizio.

STOP  Tasto STOP

O

ENTER

Tasto ENTER

TIME (13)

L'intervallo del TIME & da 0:00 a 99:00. Il TIME
iniziale € “32:00”.

GENDER (3) (genere)

Premere UP/DOWN per selezionare il vostro
genere.

Premere STOP per fermare momentaneamente le funzioni durante il programma d’esercizio.
Premere STOP due volte e il programma torna al modo iniziale.

o Premere ENTER per confermare il programma scelto.

MODE
Tasto Mode

RESISTANCE Tasto RESISTANCE up (su)

Tasto RESISTANCE down (giu)

e Premere per visionare le funzioni sul display.

(Aﬁ Premere per aumentare il livello di resistenza o scegliere il programma.
RN
Q J\‘

Premere per ridurre il livello di resistenza o scegliere il programma.




POWER ON (accensione)

Dopo aver connesso il cavo alla corrente, premere il tasto power on. Il display LCD si accende.
Per spegnere la macchina, premere due volte il tasto stop.
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PARTENZA VELOCE:
Quando il computer € nello stato POWER ON, premere START per attivare il programma QUICK START. TIME,

DISTANCE e CALORIES iniziano il conto quando iniziate I'esercizio.
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SLEEP MODE (modo stand by) — Quando il computer € acceso entra automaticamente nel modo SLEEP se
lasciato senza alcun input per 3 minuti. Premere un tasto qualsiasi per tornare allo stato power on quando il
computer & nel SLEEP MODE.

PAUSE MODE (pausa)

Durante il programma, se non pedalate per 30 secondi, il sensore della velocita non riceve nessun segnale RPM
e la console entra nel modo PAUSE. Durante il PAUSE MODE, se iniziate a pedalare o premete il tasto START, la
console torna al PROGRAM MODE e continua il programma originale. Premere STOP per interrompere (PAUSE)
il programma. Premere STOP due volte per tornare allo stato POWER ON.
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PROGRAMMI

Per selezionare uno dei programmi, dovete prima selezionare lo USER CODE. Premere UP/DOWN per
selezionare lo USER CODE da U1 a U9. Questo & mostrato nel display del livello di resistenza. Premere ENTER
per confermare lo user code. Se le informazioni dovessero essere gia state impostate, premere ENTER per 5
secondi. Il computer salta la procedura ed entra nella selezione programmi. Per inserire nuove informazioni,
attenersi alla seguente procedura:

~ |
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USER HEIGHT (impostazione altezza utilizzatore) — Dopo aver confermato lo User Code, il display mostra
170cm/67 inches o I'impostazione precedente ed inizia a lampeggiare. Premere UP/DOWN per regolare le
informazioni sull’altezza, quindi premere ENTER per confermare.
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USER WEIGHT (impostazione peso utilizzatore) — Dopo aver confermato il peso, il display mostra 68kg/150lbs o
I'impostazione precedente ed inizia a lampeggiare. Premere UP/DOWN per regolare le informazioni sul peso,
quindi premere ENTER per confermare.

WEIGHT [
70 80
- . 50 870 P 2 g,
% %o
e,
L] L] 100 ~_1a0
0= —= RPM =150
L | [ |
sToP
— EEEEEEEEEEEEEEEE

USER AGE (impostazione eta utilizzatore) — Dopo aver confermato I'eta, il display mostra 35 o I'impostazione
precedente ed inizia a lampeggiare. Premere UP/DOWN per regolare le informazioni sull’eta, quindi premere
ENTER per confermare.

Quando I'eta e confermata, i dati delle pulsazioni vengono automaticamente aggiornati.
Battito cardiaco Normale Stimato = (220 — AGE) X 65%

Battito cardiaco Massimo Stimato = (220 — AGE) X 85%
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USER GENDER (impostazione genere)

Dopo aver assegnato I'ID dell’utilizzatore, I'icona del GENDER appare sul display. Premere UP/DOWN per

scegliere tra maschio e femmina, quindi premere ENTER per confermare il proprio GENERE.

P 1- P9 Procedura selezione programmi
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Dopo aver impostato |'eta, premere ENTER per confermare. Oppure premere ENTER per 5 secondi dopo aver

acceso. Il display mostrera “P1”, premere “UP “e “DOWN” per selezionare

“ENTER” per confermare e salvare.

ed impostare. Quindi premere
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P1: Target time Program (programma tempo target)
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Dopo aver selezionato P1 TARGET TIME PROGRAM, il TIME display mostra un tempo impostato di 32:00.
Premere UP o DOWN per regolare il tempo quindi ENTER per confermare. Premere START per iniziare

I'esercizio. Per aumentare o diminuire la resistenza durante I'esercizio, premere UP/DOWN. Il programma

inizia il conto alla rovescia fino a zero. La DISTANZA e le CALORIE aumentano.

Per interrompere il programma, premere STOP. Per riprendere I'esercizio, premere START.

Se viene premuto STOP dopo aver sospeso il programma, il computer torna allo stato Power on. Per
tornare al modo programmi, premere START. Quanto il programma ha finito il conto alla rovescia, il

computer emana un beep.
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P2: Target distance program (programma target distanza)

Dopo aver selezionato il programma P2 TARGET DISTANCE PROGRAM, il display della DISTANCE mostra
I'impostazione di 5.0 km/3.0 miglia. Premere UP/DOWN per regolare la distanza quindi ENTER per confermare.
Premere START per iniziare 'esercizio. Per aumentare o diminuire la resistenza durante |'esercizio, premere
UP/DOWN.

Per interrompere il programma, premere STOP. Per riprendere I'esercizio, premere START. Il programma
“DISTANCE ” conta alla rovescia fino a 0.0 e “TIME” e CALORIES” aumentano da 0.

Se viene premuto STOP dopo aver sospeso il programma, il computer torna allo stato Power on. Per
tornare al modo programmi, premere START. Quanto il programma ha finito il conto alla rovescia, il
computer emana un beep.
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P3: Target calories program (programma target calorie)

Dopo aver selezionato il programma P3 TARGET CALORIES PROGRAM, il display delle CALORIES mostra le
calorie impostate a 50. Premere UP/DOWN per regolare le calorie quindi premere ENTER per confermare.
Premere START per iniziare 'esercizio. Per aumentare o diminuire la resistenza durante I'esercizio, premere
UP/DOWN.

Il programma “CALORIE” conta alla rovescia fino a 0.0 e “TIME” e DISTANCE” aumentano da 0. Per
interrompere il programma, premere STOP. Per riprendere |'esercizio, premere START. Quanto il programma
ha finito il conto alla rovescia, il computer emana un beep.
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P4: Programma RANDOM

Dopo avere selezionato il programma “P4- RANDOM”, il TIME mostra il tempo impostato a “32:00”. Premere
“UP /DOWN?” per regolare il tempo d’esercizio. Quindi premere “ENTER” per confermare. Premere START per
iniziare I'esercizio. Per aumentare o diminuire la resistenza durante I'esercizio, premere UP/DOWN.

Per interrompere il programma, premere STOP. Per riprendere I'esercizio, premere START. Il programma
“DISTANCE” conta alla rovescia fino a 0.0 e “TIME” e “CALORIES” aumentano da 0. Per interrompere il
programma, premere STOP. Per riprendere I'esercizio, premere START. Quanto il programma ha finito il conto
alla rovescia, il computer emana un beep.
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P5: Fat burning program (programma brucia grassi)

Dopo aver selezionato P5 FAT BURNING PROGRAM, il TIME mostra il tempo impostato a “32:00”. Premere “UP
/DOWN” per regolare il tempo d’esercizio. Quindi premere “ENTER” per confermare. Premere START per
iniziare I'esercizio. Per aumentare o diminuire la resistenza durante I'esercizio, premere UP/DOWN.

Lo scopo del programma FAT BURNING & quello di esercitarsi per un lungo periodo ad un ridotto livello di
intensita. Questo vi permette di bruciare un maggior numero di calorie rispetto ad un esercizio breve ad alto
livello di intensita.

Per interrompere il programma, premere STOP. Per uscire dal programma premere “STOP” due volte. Mentre
il programma conta alla rovescia fino a zero, il computer emana un beep.

Profilo del Fat Burning: (se avete impostato il target time a 16:00, il programma cambia livello di resistenza
ogni minuto, se il tempo & a 32:00, il programma cambia livello di resistenza ogni due minuti e cosi via).
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P6: INTERVAL program (programma livelli)
LEVEL (livelli)
Dopo aver selezionato “P6 - programma intervalli”, Il display mostra “L-1".

Premere “UP“ e “DOWN” per regolare il livello da “L-1” a “L-8”, premere “ENTER” per continuare il
programma.

TIME (tempo)

Dopo aver impostato il livello, premere “ENTER”, il TIME mostra il tempo impostato a “32:00”. Premere “UP
/DOWN” per regolare il tempo d’esercizio. Quindi premere “ENTER” per confermare. Premere START per
iniziare I'esercizio. Per aumentare o diminuire la resistenza durante I'esercizio, premere UP/DOWN.

Il tempo selezionato conta alla rovescia fino a zero. La “DISTANCE” e le “CALORIES” contano da 0.

Per interrompere il programma, premere STOP. Per uscire dal programma premere “STOP” due volte. Mentre
il programma conta alla rovescia fino a zero, il computer emana un beep.
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P7: ENDURANCE PROGRAM (PROGRAMMA RESISTENZA)

Dopo aver selezionato il programma P7 ENDURANCE, il display della velocita mostra L-1. Premere “UP
/DOWN” per regolare i livelli da L-1 a L-8. Quindi premere “ENTER” per confermare e continuare il programma.

TIME (tempo)

Dopo aver impostato il livello, premere “ENTER”, il TIME mostra il tempo impostato a “32:00”. Premere “UP
/DOWN” per regolare il tempo d’esercizio. Quindi premere “ENTER” per confermare. Premere START per
iniziare I'esercizio. Per aumentare o diminuire la resistenza durante I'esercizio, premere UP/DOWN.

Il tempo selezionato conta alla rovescia fino a zero. La “DISTANCE” e le “CALORIES” contano da O.

Per interrompere il programma, premere STOP. Per uscire dal programma premere “STOP” due volte. Mentre
il programma conta alla rovescia fino a zero, il computer emana un beep.
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P8: programma controllo WATT
Impostazione WATT

Dopo aver selezionato il programma “P8 WATT”, il “WATT” display mostra “20”. Premere “up e down” per
regolare il “watt” da “20” a “350”, premere “Enter” per continuare il programma . Per aumentare o diminuire
il WATT durante I'esercizio, premere “UP e DOWN”.

TIME

Dopo aver impostato il WATT, premere “ENTER”, il TIME display mostra il tempo impostato a “32:00”, premere
“UP e DOWN” per regolare il tempo, premere “ENTER ” per confermare.

Per interrompere il programma durante |'esercizio, premere “STOP”. Per uscire dal programma, premere
“STOP” due volte. Quando il programma finisce il conto alla rovescia dal tempo pre-impostato, il computer
emana un beep.
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Resistance — Level — Watt Table B 5.1e:

RPM | L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 | L10 | L11 | L12 | L13 | L14 | L15 | L16
10 1 2 3 3 4 5 6 7 7 8 9 10 | 11 | 11 | 12 13
20 2 5 8 11 14 | 17 | 20 | 23 | 25 28 | 31 | 34 | 37 | 40 | 43 | 46
30 4 10 17 23 29 37 42 48 55 61 67 74 80 86 93 99
40 6 16 | 27 | 37 | 48 | 58 | 69 | 79 | 90 | 100 | 111|121 | 132|142 | 152 | 163
50 8 23 [ 39 | 54 | 69 | 84 | 100 | 115|130 | 145|161 | 176 | 191 | 206 | 222 | 237
60 9 30 51 72 93 | 114 | 135 | 156 | 177 | 198 | 219 | 240 | 261 | 282 | 303 | 324
70 11 | 37 | 64 | 90 | 117|143 | 170 | 196 | 223 | 249 | 276 | 302 | 328 | 355 | 381 | 400
80 13 | 45 | 78 | 110 | 142 | 175 | 207 | 239 | 272 | 304 | 336 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
920 16 | 56 | 96 | 136 | 176 | 216 | 256 | 296 | 336 | 376 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
100 | 18 | 64 | 110 | 156 | 202 | 248 | 294 | 336 | 385 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
110 | 20 | 73 | 125|178 | 231 | 283 | 336 | 389 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
120 | 23 | 83 | 143|203 | 263 | 323 | 383 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400

Resistance — Level — Watt Table: C5.1e

RPM | L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 | L10 | L11 | L12 | L13 | L14 | L15 | L16
10 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 | 15 16 17
20 5 9 13 16 | 20 | 24 | 29 | 32 | 35 | 39 | 43 | 47 | 51 | 54 | 58 | 62
30 8 16 | 24 | 33 | 41 | 49 | 57 | 65 | 74 | 82 | 90 | 98 | 106 | 115 | 123 | 131
40 11 | 25 | 38 | 52 | 65 | 79 | 92 | 105|119 | 133 | 146 | 160 | 173 | 187 | 200 | 214
50 15 35 54 74 94 | 114 | 133 | 153 | 173 | 193 | 212 | 232 | 252 | 271 | 291 | 311
60 19 | 45 | 71 | 97 (123|149 | 175|201 | 226 | 252 | 278 | 304 | 330 | 356 | 382 | 400
70 23 | 56 | 89 | 122 | 156 | 189 | 222 | 255 | 288 | 321 | 354 | 387 | 400 | 400 | 400 | 400
80 27 | 67 | 107 | 147 | 186 | 226 | 266 | 306 | 346 | 386 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
20 31 | 77 | 126|174 | 221 | 264 | 317 | 364 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
100 | 35 | 89 | 143 | 197 | 252 | 306 | 360 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
110 | 39 | 99 | 159 | 219 | 279 | 339 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
120 | 44 | 109 | 174 | 239 | 305 | 370 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400

P9: Target pulse program (programma target pulsazioni)

Dopo aver selezionato il programma “P9 Target pulse program”, “PULSE” lampeggia “157” sul display “157”.
Premere UP/DOWN per sistemare PULSE. Dopo aver impostato il PULSE, premere “ENTER” per continuare il

programma.

TIME (tempo)

Dopo aver impostato il programma P9, il TIME mostra il tempo impostato a “32:00”. Premere “UP /DOWN ”
per regolare il tempo d’esercizio. Quindi premere “ENTER” per confermare. Premere START per iniziare
I'esercizio. Per aumentare o diminuire la resistenza durante I'esercizio, premere UP/DOWN.

Per interrompere il programma, premere STOP. Per uscire dal programma premere “STOP” due volte. Mentre
il programma conta alla rovescia fino a zero, il computer emana un beep.
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WARM UP - (riscaldamento)

Dopo aver completato I'impostazione del TIME e iniziato il programma, ci sono 3 possibilita di riscaldamento.
Un programma di WARM UP ha 3 minuti di conto alla rovescia. Il WARM UP vi aiuta a raggiungere il target di

|Il

pulsazioni - PULSE. La resistenza parte da 2. Quando il programma inizia il “warm up”, il display mostra la

parola “warm up” tre volte.

Quando I'utilizzatore usa il “Warm up e il Target pulse” programma, la “DISTANCE e le CALORIES” contano da
0. Il computer registra le vostre pulsazioni e mostra quelle impostate come target per 15 secondi. Ogni 3
minuti il programma warm up conta alla rovescia dal tempo pre-impostato. Se la PULSE corrente non
raggiunge il target, la resistenza cresce di un livello ogni 15 secondi.

Se il computer non ha registrato le pulsazioni correnti, il computer interrompe la funzione e ferma
I'incremento di livello. Il display LCD mostra “NO PULSE”.

Quando la pulsazione raggiunge il target, il programma di riscaldamento continua fino al termine dei tre
minuti.

Se non raggiungete il target dopo tre minuti, il programma continua per altri tre. Se dopo questi, ancora il
target non viene raggiunto, il computer vi da la possibilita di altri tre minuti. Ma se dopo la terza volta ancora
non lo avete raggiunto, il computer emana un beep e il programma si ferma. Sul display del time compare
“FAIL”. 10 secondi dopo, il programma torna al modo power on.
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Target pulse - programma principale

Dopo aver raggiunto il target pulsazioni e completato il programma di riscaldamento, il computer entra nel
programma principale ed inizia il conto alla rovescia del tempo. Durante il programma principale, il computer
detiene le pulsazioni per 15 secondi. RESISTANCE, DISTANCE, CALORIES continuano il conto dal programma
“Warm up” nel programma Target pulse. Per aumentare o diminuire la resistenza durante I'esercizio, premere
UP/DOWN.

Se il computer non ha registrato le pulsazioni correnti, il computer interrompe la funzione e ferma
I'incremento di livello. Il display LCD mostra “NO PULSE”.

Se la PULSE corrente non raggiunge il target, la resistenza cresce di un livello ogni 15 secondi. Fino al
raggiungimento del target massimo, la resistenza aumenta di 16 livelli.

Se le pulsazioni correnti sono piu alte del target massimo, la resistenza viene ridotta di 1 livello ogni 15 secondi
fino al raggiungimento del target.

Se le pulsazioni correnti sono piu alte del target massimo per oltre 3 minuti o il tempo € arrivato alla fine, il
computer interrompe il programma ed inizia la funzione di raffreddamento - COOL DOWN.



COOL DOWN - raffreddamento

Terminato il programma ed il tempo arrivato a zero, inizia un minuto di COOL DOWN. Il display del TIME
mostra ‘COOL’ 10 secondi ed inizia a lampeggiare. La resistenza torna al livello 1 ed il tempo conta alla rovescia
da 1:00 (inclusi i 10 secondi ‘COOL’).

Quando il computer entra nel programma COOL DOWN, la RESISTANCE torna al livello “1”, la “DISTANCE e le
CALORIES” continuano il programma “Target pulse” ed il conteggio aumenta.

Per interrompere il programma, premere STOP. Per uscire dal programma premere “STOP” due volte.

Il computer vieta di utilizzare i tasti UP, DOWN, START, MODE“ durante il programma “COOL DOWN".

CONVERSIONE DA SISTEMA METRICO (Km) A INGLESE (Ml):

Il computer mostra entrambi INGLESE e METRICO. Se volete cambiare da INGLESE a METRICO, per cortesia
seguite la seguente procedura:

1. Quando il computer e nello stato power on, premere e tenere premuti il tasto STOP. Quindi premere UP, il
display mostra E-l ed il numero 1. Quindi potete selezionare 2 con i tasti UP/DOW. | display lampeggera
Kilometers (KM/H) o Miles (MPH).

2. Premere UP o DOWN per cambiare tra INGLESE/METRICO, quindi premere ENTER per confermare la
selezione e tornare allo stato POWER ON.

| programmi utilizzeranno il modo da voi impostato.

KM/H
MPH

Operazione battiti cardiaci

La produzione del modello prevede i sensori che rilevano le pulsazioni (EKG hand pulse) posti sui manubri. Per
attivare il sistema, posizionare il palmo delle mani sopra i sensori. In pochi secondi i vostri battiti compariranno
sul display della console. Nel caso il numero dei battiti non fosse ben visibile, togliere le mani e riprovare.

Allenamento - pulsazioni
Per raggiungere i massimi risultati dal vostro allenamento,é essenziale monitorare l'intensita dell’esercizio
attraverso le pulsazioni cardiache.

E’ indispensabile determinare accuratamente il vostro limite di pulsazioni entro il quale vi potete allenare con
sicurezza, ad un livello sostenibile e confortevole.

La seguente tabella & una guida per determinare il livello al quale vi potete esercitare in base alle vostre
pulsazioni massime (MHR).



Diagramma battiti cardiaci

10N (battiti al minuto)

Pulsaz

Eta (anni)

Potete calcolare il vostro target-pulsazioni per I’allenamento:

Pulsazioni massime = 220 meno |'eta

Per tutti gli altri target di allenamento, dovreste lavorare con le seguenti percentuali del vostro battito
massimo:

Bruciare grassi: 50 — 70% del vostro battito massimo
Fitness/Scolpire: 70 — 80% del vostro battito massimo
Performance/agonismo: 80 - 90% del vostro battito massimo
Esempio:
Se avete 25 anni e volete sapere il vostro target di allenamento:
220-25=195
70% of 195 = 136,5
80% of 195 = 156
Il vostro target dovrebbe essere tra 136,5 e 156 battiti al minuto.

Questa informazione & solo per vostra referenza. Per determinare il vostro livello di allenamento con
sicurezza e soprattutto se avete qualche limite fisico, consultate il vostro medico prima di iniziare
I'esercizio.




Servizio Clienti

Domande frequenti (FAQs):
Se avete domande sul prodotto, I'assemblaggio o I'utilizzo, potete trovare aiuto su:

www.reebokfitness.co.uk = Service 2 FAQs

Ordinare pezzi di ricambio:
Scrivendo il numero seriale, potete ordinare i pezzi di ricambio nella nostra homepage:

www.reebokfitness.co.uk = Service

Contatti

Greenfit S.p.A
Strada Oselin 110, 33047, Remanzacco, Udine, Italy.

Ufficio Commerciale

via dell'industria 2/D, 47843, Misano Adriatico, Rimini, Italy
phone +39 0541 694878; FAX 480631

assistenza@rbkfitness.it

info@rbkfitness.it

Attenzione

I manuale e solo una referenza per il cliente. Reebok non puo garantire per errori commessi dal cliente nella
sostituzione o modifica di parti del prodotto.


http://www.reebokfitness.co.uk/
http://www.reebokfitness.co.uk/
mailto:assistenza@rbkfitness.it
mailto:info@rbkfitness.it
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Pred sestavenim a pouzitim Vaseho fitness pfistroje prectéte duakladné navody a bezpecnostni
informace, prilozené k navodu k sestrojeni!

DISPLEJ

K zméné z metrickych na anglické ukazatele prectéte kapitolu ,Pfepnuti z metrickych na anglické ukazatele”.

(2)

UZivatelska pamét (7)

Vyberte Sipkami mezi paméti U1 aZ U9.
Ukazatel télesné vysky (6)

Ukazatel vysky od 50-250 cm; 25-100 inches.
Pfednastavena hodnota: 170cm; 67inches
Ukazatel télesné vahy (5)

Ukazatel télesné vahy 20-200kg ; 44-440 lbs.
Pfednastavena hodnota 68kg; 150 Ibs.
Ukazatel véku (4)

Ukazatel véku od 10 do 99 let, Prednastavena
hodnota 35

Program (10)

Ukazatel programu od P1 do P9.

Programové stupné (7)

Ukazatel stupnld obtiznosti v ramci rlznych
programi (L1 azZ L8).

Ukazatel odporu (8;15)
Ukazatel Slapaciho odporu 1 az 16.
RPM Diagram (otacky za minutu) (14)

Ukazatel otdcek zaminutu od 0 do 150. RPM
ukazatel zobrazuje po desitkach. Je-li hodnota 34,
je zobrazeno 30.

Rychlomér (7)

Ukazatel rychlosti od 0.0 do 99.9 km/h ; MPH.
Ukaaztel vykonu (ve WATTech) (12)

Ukaztel vykonu ve WATTech od 0 do 999.
Ukazatel tepu (9)

Ukazatel tepu od 0 do 199 tepl / min.
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Ukazatel kalorii (11) Casomira (13)

Ukazatel spotieby kalorii od 0 do 999 kcal. Ukazatel doby tréninku od 0:00 do 99:00 min.
Pfednastavend hodnota: 32:00 min.

Pouze orientaéni funkce, nemlze byt pouZivdna

pro lékarské posudky. Ukazatel nastaveni pohlavi (3)

RPM Ukazatel (Otacky za minutu) (1) Ukazatel pohlavi uzivatele (muzské/zenské).

Ukazatel otacek za minutu 0 do 999.

Ukazatel vzdalenosti (10)

Ukazatel ujeté vzdalenosti od 0 do 99.9 km; Mili.

Tlacitka a jejich funkce

START
START Tlacitko

Zmacknéte START k zahajeni tréninku

v

STOP STOP Tlacitko

Zmacknéte STOP k preruseni probihaiciho tréninku.

o

Zmacknéte dvakrat STOP k ndvratu do médu POWER ON.

ENTER ENTER Tlaéitko

Zmacknété ENTER k potvrzeni nastaveni programa.

O

MODE MODE Tlaéitko

Zmacknéte toto tlacditko pro zménu ukazatele.

o

RESISTANCE Zvysovani odporu

Zmacknéte toto tlacitko k zvyseni odporu i vybrani programu

SniZzovani odporu

Zmacknéte toto tlacitko k snizeni odporu ¢i vybrani programu




POWER ON

Po pfripojeni pristroje k siti, zmacknéte POWER. Rozsviti se LCD obrazovka. K opusténi médu POWER ON
zmacknéte po pouziti pfistroje dvakrat STOP.
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Rychlostart:

Pokud je pocita¢ v médu POWER ON, zmacknéte SART k zahajeni programu RYCHLOSTART. Pfi ném se cas,
draha, otdcky za minutu a kalorie ukazuji vzestupné od nuly ,,0“.
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Spaci modus:

Pokud je konzole v médu POWER ON a béhem tfi minut nezmacknete Zadné tlacitko, displej se automaticky
vypne. Zmacknéte libovolné tlacitko nebo pfistroj rozbéhnéte, k navratu do médu POWER ON.

Prestavkovy modus:

Pokud se nachazite v programovém maddu a neslapete déle jak 30 sekund do pedalli, senzor neobdrzi RPM
signdl a konzole prfepne do prestavkového mddu. Opétovnym Slapanim nebo zmdacknutim tlacditka START
prepne konzole zpét do programového médu a program opét najede. BEhem tréninku muizZete zmacknutim
tlacitka STOP prejit do prestavkového maodu,dvojitym zmacknutim pak do POWER ON médu.
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Program:

K zvoleni jednoho z uZivatelskych program( musite nejdfive vybrat BENUTZER CODE (uzivatelsky kéd).

Zmacknéte Sipky a vyberte kéd mezi U1 a U9. Nastaveni bude zobrazeno v displeji odporu. Zmacknéte ENTER k

potvrzeni volby. Pokud jsou jiz uZivatelské

informace zadany, zmacknéte ENTER a tlacitko drzte pfriblizné pét

sekund. PocitaC opusti uzivatelska nastaveni a dovede V4as k vybéru programu.

(SN

(=]

K zadani novych udaju nasledujte tyto kroky:

Vyska uzivatele

Po potvrzeni uZivatelského kédu blika na di

spleji ukazatel vysky s pfednastavenou hodnotou 170cm/67 inchd.

Nastavte vysku Sipkami a potvrdte ENTER tlacitkem.

=

Vaha uzivatele

Po potvrzeni uzivatelského kédu blika na d
Nastavte vahu Sipkami a potvrdte ENTER tla

ispleji ukazatel vahy s prednastavenou hodnotou 68 kg/ 150 liber.
Citkem.

(oo I




Vék uZivatele

Cz

Po potvrzeni uzivatelského kddu blika na displeji ukazatel véku s prednastavenou hodnotou 35 let. Nastavte

vysku Sipkami a potvrdte ENTER tlacitkem. Po nastaveni véku se automaticky nastavi data tepové frekvence.

Ocekavana normalini tepova frekvence: (220 — vék) X 65%

Ocekavana maximalni tepova frekvence: (220 —vék) X 85%

AGE
I I
I I
| |

|

Pohlavi uzivatele

D%
0% 7% P 0
0‘\ .

Po potvrzeni uzivatelského kédu blika na displeji ukazatel symbolu pohlavi. Zvolte a potvrdte ENTER tlacitkem

*
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Nastaveni programu pro P 1 az P9
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Po zvoleni nastaveni pohlavi ukazuje displej nyni P1. Zvolte Sipkami program od P1 az po P9 a potvrdte

tlacitkem ENTER.
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P1: Cas - zadani cile

Po zvoleni P1 Vam ukazatel ¢asu ukazuje nastaveni 32.00. Zmacknéte Sipky k nastaveni zadani ¢asu a potvrdte

ENTER. Zmécknéte START k zahajeni tréninku. Sipkami m(Zete ménit odpor béhem tréninku. Zvoleny ¢as se

odecita, vzdalenost a kalorie se naditaji. K preruseni programu zmacknéte STOP, k navratu pak ENTER a tlacitko

drzte.
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P2: Vzdalenost — zadani cile
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Po zvoleni P2 ukazuje displej nastaveni 5.0, Zmacknéte Sipky k nastaveni cilové vzdalenosti a potvrdte ENTER.

Zmacknéte START k zahdjeni tréninku. Sipkami mQZete ménit odpor béhem tréninku. Vzdalenost je

odpocitavana, Cas a kalorie nacitany.

K pferuseni programu zmacknéte STOP, k ndvratu pak ENTER a tlaitko drzte
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P3: Kalorie — Zadani cile

Po zvoleni P3 ukazuje displej kalorii nastaveni 50 zmacknéte Sipky k nastaveni zadani poZzadované spotreby

kalorii a potvrdte ENTER. Zméacknéte START k zahdjeni tréninku. Sipkami miZete ménit odpor b&hem tréninku.

Kalorie jsou odpocitavany, ¢as a vzdalenost nacitany.

K pferuseni programu zmacknéte STOP, k ndvratu pak ENTER a tladitko drzte.
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P4: Random (Nahodny) Program

Poté co jste vybrali P4, ukaze displej prednastavenou dobu tréninku 32:00. Sipkami nastavite pozadovanou

dobu tréninku. Tlagitkem ENTER potvrdite. Sipkami mazete béhem tréninku regulovat odpor. Program cilového

Casu bude odpocitavat ¢as na ,,0“. K preruseni programu zmacknéte STOP. K pokracovdani pak START. K navratu

do programového modu zmacknéte ENTER a tladitko drzte. KdyZz program odpocte ¢as na “0” zazni na konci

dlouhy vystrazny pipavy ton..
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P5: Program spalovani tuku

Poté co jste vybrali P5 ukazuje displej 32:00. Zmacknéte Sipky k nastaveni pozadované doby tréninku.
Tlacitkem ENTER potvrdte. TlaCitkem START zacnete program. Cilem programu spalovani tuku je cviCit s nizsi
intenzitou delSi dobu. To vede k vétsi spotfebé kalorii, nez pfi intenzivnim , ale kratSim tréninku.

Sipkami mGZete regulovat odpor b&hem tréninku. Program cilového ¢asu odpocitd ¢as na ,0“. Vzdalenost a
spotieba kalorii se nacitaji.

K preruseni programu zmacknéte STOP. K pokracovani pak START. K ndvratu do programového modu
zmacknéte ENTER a tlacitko drzte. KdyZ program odpocte ¢as na “0” zazni na konci dlouhy vystrazny pipavy

ton.
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P6: Intervalovy Program
Level (Uroveri)

Po zvoleni P6 ukazuje displej rychlosti L1. Sipkami zvolte mezi L1 a? L8 a zmacknéte ENTER pro pokracovani
programu.

Cas
Po nastaveni urovné zmacknéte ENTER. Displej ¢asu nyni zobrazuje trvani cviceni 32:00. Mackanim Sipek
zvolite pozadovanou dobu. ENTER potvrdte.

Zmacknéte START k zapoceti programu. Diagram stupiit WATT ukazuje uZivatelem zvolenou Uroveni. Sipkami
muzete béhem cviceni hodnotu WATT ménit. Program odcita ¢as na “0”. Kalorie a vzdalenost se pocitaji od
IIOII.

K preruseni programu zmdcknéte STOP. K pokracovani pak START. K ndvratu do programového modu
zmacknéte ENTER a tlacitko drzte. KdyZz program odpocte ¢as na “0” zazni na konci dlouhy vystrazny pipavy
ton.
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P7: Vytrvalostni program
Level (Uroven)

Po zvoleni P7 ukazuje displej rychlosti L1. Sipkami zvolte mezi L1 a7 L8 a zmacknéte ENTER pro pokradovani
programu.

Cas
Po nastaveni urovné zmacknéte ENTER. Displej ¢asu nyni zobrazuje trvani cviceni 32:00. Mackanim Sipek
zvolite pozadovanou dobu. ENTER potvrdte

Zmacknéte START k zapoceti programu. Diagram stupiit WATT ukazuje uZivatelem zvolenou Uroveri. Sipkami
muzZete béhem cviceni hodnotu WATT ménit. Program odcitd ¢as na “0”. Kalorie a vzdalenost se poditaji od
”0"_

K preruseni programu zmacknéte STOP. K pokracovani pak START. K navratu do programového madu
zmacknéte ENTER a tlacitko drite. KdyZz program odpocte €as na “0” zazni na konci dlouhy vystrazny pipavy

ton.
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P8: WATT Kontrolni Program
WATT Nastaveni

Po zvoleni P8 ukazuje displej WATT ,,20“. Nastavte Sipkami stupné WATT mezi ,,20“ aZ ,350“ a potvrdte ENTER
k pokracovani programu. Sipkami mdzete béhem tréninku stupné WATT ménit.

Pfistroj nastavuje odpor sSlapani automaticky zavisle od Vasi frekvence Slapdni, aby udrzel soustavny vykon.

Cas

PO nastaveni WATT zméacknéte ENTER. Casomira nyni ukd?e dobu tréninku 32.00. Sipkami nastavite
pozadovanou dobu tréninku a potvrdte ENTER. Tlacitkem START zapocnete trénink.

K preruseni programu zmacknéte STOP. K pokradovani pak START. K ndvratu do programového maodu
zmacknéte ENTER a tlacitko drzte. KdyZz program odpocte ¢as na “0” zazni na konci dlouhy vystrazny pipavy
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Resistance — Level — Watt Table B 5.1e:

Cz

RPM | L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 | L10 | L11 | L12 | L13 | L14 | L15 | L16
10 1 2 3 3 4 5 6 7 7 8 9 10 | 11 | 11 | 12 | 13
20 2 5 8 11 | 14 | 17 | 20 | 23 | 25 | 28 | 31 | 34 | 37 | 40 | 43 | 46
30 4 10 | 17 | 23 | 29 | 37 | 42 | 48 | 55 | 61 | 67 | 74 | 80 | 8 | 93 | 99
40 6 16 | 27 | 37 | 48 | 58 | 69 | 79 | 90 | 100 | 111 | 121 | 132 | 142 | 152 | 163
50 8 23 | 39 | 54 | 69 | 84 | 100 | 115|130 | 145|161 | 176 | 191 | 206 | 222 | 237
60 9 30 | 51 | 72 | 93 | 114 | 135|156 | 177 | 198 | 219 | 240 | 261 | 282 | 303 | 324
70 | 11 | 37 | 64 | 90 | 117 | 143 | 170 | 196 | 223 | 249 | 276 | 302 | 328 | 355 | 381 | 400
80 | 13 | 45 | 78 | 110 | 142 | 175 | 207 | 239 | 272 | 304 | 336 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
90 | 16 | 56 | 96 | 136 | 176 | 216 | 256 | 296 | 336 | 376 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
100 | 18 | 64 | 110 | 156 | 202 | 248 | 294 | 336 | 385 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
110 | 20 | 73 | 125|178 | 231 | 283 | 336 | 389 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
120 | 23 | 83 | 143 | 203 | 263 | 323 | 383 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400

Resistance — Level — Watt Table: C 5.1e

RPM| L1 | L2 | L3 |14 L5 | L6 | L7 | L8 | L9 |L10|L11 |L12|L13|L14 | L15 |L16
10 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17
20 5 9 13 | 16 | 20 | 24 | 29 | 32 | 35 | 39 | 43 | 47 | 51 | 54 | 58 | 62
30 8 16 | 24 | 33 | 41 | 49 | 57 | 65 | 74 | 82 | 90 | 98 | 106 | 115 | 123 | 131
40 | 11 | 25 | 38 | 52 | 65 | 79 | 92 | 105|119 | 133|146 | 160 | 173 | 187 | 200 | 214
50 15 35 54 74 | 94 | 114 | 133 | 153 | 173 | 193 | 212 | 232 | 252 | 271 | 291 | 311
60 | 19 | 45 | 71 | 97 | 123|149 | 175|201 | 226 | 252 | 278 | 304 | 330 | 356 | 382 | 400
70 | 23 | 56 | 89 | 122 | 156 | 189 | 222 | 255 | 288 | 321 | 354 | 387 | 400 | 400 | 400 | 400
80 | 27 | 67 | 107 | 147 | 186 | 226 | 266 | 306 | 346 | 386 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
90 | 31 | 77 | 126 | 174 | 221 | 264 | 317 | 364 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
100 | 35 | 89 | 143 | 197 | 252 | 306 | 360 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
110 | 39 | 99 | 159 | 219 | 279 | 339 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
120 | 44 | 109 | 174 | 239 | 305 | 370 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400

P9: Cilovy tep - program

Nastaveni tepu

Po zvoleni P9 ukazuje displej tepu ,,157“. Zvolte Sipkami nastaveni tepu a potvtdte ENTER k pokracovani

programu.

Cas

PO zadani cilového tepu zmacknéte ENTER. Casovy displej nyni ukazuje dobut tréninku 32:00. Sipkami zvolte
pozadovanou dobu tréninku a potvrdte ENTER. Zmacknéte START k pokracovani tréninku.

K preruseni programu zmacknéte STOP. K pokradovani pak START. K ndvratu do programového moddu
zmacknéte ENTER a tladitko drZte. KdyZ program odpocte ¢as na “0” zazni na konci dlouhy vystrazny pipavy

ton.
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WARM UP (zahftivaci) — Cil- Tepovy program

Po startu programu a nastaveni Casu se zobrazi 3 WARM UP stupné. WARM UP program ma tfiminutovy
odpocet. PomUze Vam dosahnout Vas cilovy tep. Odpor zacina na stupni 2. Pfi zahajeni WARM UP programu
se na displeji tfikrat zobrazi slovo WARM UP

PF¥i cviceni v WARM UP a cilovém tepu zjistuje pocitac Vas tep a porovnava ji kazdych 15 sekund s oéekavanym
normalnim tepem. Sipkami muZete b&em tréninku zvolenou tepovou frekvenci ménit. Kaidé tfi minuty
odpocitd WARM UP program nastaveny cas. Pokud aktualni tep nedosdhne cilovy tep, je odpor zvySovan
kazdych 15 sekund o jednu Groven.

Pokud pocita¢ nerozpozna momentalni tep, prerusi srovnavani a odpor zlistava konstantni. Displej zobrazuje
,NO PULSE”. Pokud pocita¢ naméril dvakrat tep, ktera odpovida minimu cilového tepu odpor jiz zvySovan neni.
Program bézi tfi minuty s stadlym odporem a WARM UP je ukoncen. Zacina Hlavni tepovy program.

Pokud jste nedosahli cilovy tep béhem prvnich tfi minut, nasleduji dalsi tfi minuty WARM UP programu. Pokud
ani po této fazi ne, nasleduje faze treti. Pokud ani po této pulzu nedosahnete varuje pocita¢ pipavym tédnem a
program je prerusen. Na displeji se zobrazi ,FAIL” a program se vrati za 10 sekund do médu POWER ON.
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Cilovy tep program (Hlavni program)

Jakmile dosahne aktudlni tep zadaného minima a WARM UP je ukonéen, sepne hlavni program a zadany cas je
odpoditavan na ,,0“. Béhem tréninku zjistuje pocitac aktudlni tep. Odpor, vzdalenost a kalorie z WARM UP jsou
i nadale vzestupné nacitany Sipkami mizete béhem tréninku zadany tep ménit.

Pokud pocita¢ nerozpoznd momentalni tep, prerusi srovnavani tepu a odpor zlstava konstantni. Displej
zobrazuje ,NO PULSE"“.

Pokud aktualni tep nedosahne cilovy tep, je odpor zvySovan kazdych 15 sekund o jednu Uroven, az do dosazeni
maximalniho tepu.

Pokud je aktudlni tep vy$si nez maximalni cilovy tep je odpor kazdych 15 sekund sniZovan o jednu uroven,
dokud neodpovida cilovy tep maximalnimu cilovému tepu.

Pokud je aktudlni tep vy$si nez maximalni cilovy tep déle nez tfi minuty, nebo pokud ubéhl nastaveny cas je
program cilového tepu ukoncen a sepne se funkce COOL DOWN.



COOL DOWN - Cilovy tep program

Po skonceni programu cilového tepu staruje automaticky program COOL DOWN. Na displeji blika deset sekund
“cooL”. Casomira odpod¢ita 1:00 a odpor je snizen na 1. Vzdélenost i kalorie se nadale naéitaji.

K preruseni programu zmacknéte STOP, k navratu do POWER ON mdédu zmacknéte opétované STOP. Béhem
faze COOL DOWN neni mozno mackat tlacitka START, MODE a Sipkova tlacitka.
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Pfepinani z metrickych ukazatel( na anglické

Displej mliZe zobrazit vSechny informace v metrickych ¢i anglickych mirdch. K zméné postupujte nasledovné:

KdyzZ je pocitac v POWER ON mddu, zmacknéte a drzte STOP a zmacknéte Sipku nahoru. Displej nyni ukazuje E-I
a ¢islo ,1“. Sipkami mGzete nyni zvolit misto “1” &islo “2”. Zmacknéte START a dostanete se do voliciho médu.
Zde muzete Sipkami ménit mezi km/h a MPH. Potvrdte ENTER.

KM/H
MPH

Ukazatel tepové frekvence

Pristroj je na fiditkach vybaven EKG senzory pulzu. Umistété svoje dlané na senzorech, aby byla frekvence
zobrazovana. Zobrazeni tepu mézZe od uchopeni senzoru chvili trvat. K pozorovani tepu drzte senzory i nadale.
Pokud je znazornéni preruseno, pak Vase dlané pravdépodobné nemaji kontakt s senzory. Obnovte kontakt dle
vyS uvedeného popisu.

Trénink tepové frekvence

K dosazeni idedlnich vysledkl tréninku je vhodné Fidit intenzitu tréninku skrz tepovou frekvenci.
Je bezpodminecné nutné, abyste Vas cilovy tep s kterym chcete trénovat nastavili presné, aby Vase kondice

byla zlepSovana plynule, ptijemné a bezpecné.

Nasledujici tabulka Vam slouzi, zaloZzend na datech Vaseho maximalniho tepu, k orientaci a nastaveni optimalni
urovné Vaseho tréninku.
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Diagram tepové frekvence

195
185
175

165

155

145

135

125

105

95

Tepova frekvence (daderu/min)

85

75

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

Vék (léta)

Muzete urdit Vas cilovy puls ndsledovné

Maximalni tepova frekvence = 220 - vék

Pro rGzné cile tréninku byste méli trénovat s témito procenty maximalni tepové frekvence

Zdravi/Spalovani tuku: 50-70% max. Tepové frekvence
Fitness/ Tvarovani téla: 70-80% max. Tepové frekvence
Performance (Vykonnost): 80-90% max. Tepové frekvence
Pfiklad

Je Vam 25 a chcete zlepsit svoji kondici:
220-25=195
70% z 195 = 136,5
80% z 195 = 156

Trénujte s frekvenci lezici mezi 136,5 a 156.

Tyto informace jsou pouze rady, K zjisténi individudIni intenzity tréninku nebo v pfipadé zdravotnich
omezeni, kontaktujte svého Iékafe pred zapocetim tréninku.




Vytvorit a stahnout si individualni tréninkovy plan:

www.reebokfithess.de

get fit @ 1cCept)

(Tenhle servis je k dispozici v némcine)

Zakaznicky servis

Casto kladené otdzky (FAQs):
P¥i otazkach k produktu, jeho sestaveni ¢i problémech se obratte na:

www.reebokfitness.de = Service 2 FAQs

(Tenhle servis je k dispozici v némcine)
Objedndavka ndhradnich dili:
PO zadani sériového Cisla Vaseho pfistroje mdzete na nasi homepage objednat nahradni dily:

www.reebokfitness.de = Service = Ersatzteilbestellung

(Tenhle servis je k dispozici v némcine)

Kontakt

Green Fithess GmbH

Am Schlag 5

65549 Limburg a.d.Lahn

e-mail: service@green-fitness.de

web: www.reebokfitness.de

Upozornéni

Tento ndvod je pouze referenci pro zdkazniky. Reebok neprebirad ruceni za chyby zplsobené prekladem i
technickou zménou (manipulaci) pfistroje.


http://www.reebokfitness.de/
http://www.reebokfitness.de/
mailto:service@green-fitness.de
http://www.reebokfitness.de/
http://www.reebokfitness.de/

Kérjlk olvassa el részletesen gépe 6sszeadllitasa és haszndlata el6tt a biztonsagi tanacsokat, melyek a
felépitési tanacsadd mellé lettek csatolva.

DISPLAY

A metrikus (eurdpai) mértékegység kijelz6rél az angol kijelz6re valo véltashoz, kérjlik olvassa el a ,Metrikus

(eurdpai) mértékegység kijelz6rél angol kijelz6re vald valtas” fejezetet. (2)

Felhasznal6é mentése (7)

Valasszon a nyilgombbal a felhasznalé mentését
U1l és U9 kozott.

Testmagassag kijelzs (6)

A testmagassag kijelz6je 50-250 cm kozott; 20-100
inch kozott.

Beadllitott érték: 170cm; 67 inch.

Testsulykijelz6 (5)

A testsuly kijelzGje 20-200kg kozott; 44-440 lbs
kozott.

Bedllitott érték: 68 kg; 150 lbs.

Eletkor kijelzé (4)

Az életkor kijelz6je 10-99 éves kor kozott.
Bedllitott érték: 35 év.

Program (10)

A programok kijelzGje P1-t6l P9-ig.

Program szintek (7)

Kilonb6z6 nehézségi szintek kijelzGje a programon
beliil (L1-t8l, L8-ig).

Ellenallas kijelzd (8;15)

A |épések nehézségi szintjeinek mutatdja 1-16-ig.
RPM Diagram (fordulat/perc) (14)

A fordulat/perc kijelz6je 0-tol 199-ig. Az RPM
kijelz610-es |épcsGkkel novekszik.

Ha az RPM 34-nél van, akkor 30-t fog mutatni.
Sebesség kijelz6 (7)

A sebesség kijelz6je 0,0-tdl- 99,9 km/h-ig; MPH.
Teljesitménymutatdé (Wattban) (12)

A teljesitmény kijelz6je 0-tél 999-ig.
Pulzuskijelz6 (9)

A szivfrekvencia kijelz6je 0-t6l 199 szivverés/perc.



Kalériakijelzd (11) Tavolsagkijelzé (10):
A kaldriafelhasznalas mutatdja O-t6l- 999 kaldridig. A hatralévé tdv mutatdja 0-t6l 99 km-ig; mérfold.
Ez a funkcio csak orientacidként szolgdl, orvosi IdGkijelz6 (13)

értékelésnek nem vehetd.

RPM kijelz6 (1)

Az edzésidd kijelz6je 0:00-tdl 99:99 percig.

Bedllitott id6: 32:00 perc.

A fordulat/perc kijelz6je 0-tél 999-ig.

Nemkijelzé (3)

A nem kijelz6je férfiként vagy néként.

Gombok és Funkcidk

START

STOP

RESISTANCE

ENTER

MODE

START Gomb

Nyomja meg a START gombot edzése megkezdéséhez.

STOP Gomb
Nyomja meg a STOP-ot a folyamatban |évé edzése megszakitasahoz.

Nyomja meg kétszer a STOP-ot, hogy a POWER ON 4allapotba visszakeriljon.

Ellenallas novelése

Nyomja meg ezt a gombot az ellendllds ndveléséhez, vagy egy program
kivalasztasahoz.

Ellenallas csokkentése

Nyomja meg ezt a gombot az ellendllds csokkentéséhez, vagy egy program

kivalasztasahoz.

ENTER Gomb

Nyomja meg az ENTER-t a kivalasztott programbeallitasok elmentéséhez.

MODE Gomb

Nyomja meg ezt a gombot a kijelz6 megvaltoztatdsahoz.




POWER ON

Miutan gépét a hdldzatba csatlakoztatta, nyomja meg a POWER gombot. Az LCD képerny8 bekapcsol. A
POWER ON dllapot elhagydsahoz, nyomja meg a gép hasznalata utan kétszer a STOP gombot.
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Gyorsindulas

Ha a szamitégép a POWER ON 4allapotban van, nyomja meg a START-ot a gyorsinditas elinditdsdhoz. Ennél az
idg, a tav, és a kaldria ,,0”-rél indul.
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Nyugalmi allapot

Ha a konzol POWER ON allapotban talalhatd és 3 percig semmilyen gomb nem lett megnyomva, a képernyd
automatikusan kikapcsol. Nyomja meg a kivant gombot vagy hozza mozgasba a gépet, hogy a POWER ON
allapot Ujra bekapcsoljon.

Sziinet allapot

Ha 6n a programban van és ha a pedalokra tobb mint 30 masodpercig nem lépett, a szenzor nem érzékel
semmilyen RPM jelet a gépben, igy a konzol sziineti allapotba kapcsol. A pedalokra vald ismételt ralépéssel
vagy a START gomb megnyomasaval a konzol visszakapcsol a program allapotba. Az edzés alatt a STOP gomb
egyszeri megnyomadsaval, szlineti allapotba keril vissza.A STOP gomb kétszeri megnyomasaval POWER ON
allapotba kerdl vissza.
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Program:

Egy hasznaldi program kivalasztasahoz elGszor a hasznaldi kodot kell bedllitani. Nyomja meg a nyilgombot a
hasznaldi kdd kivalasztasahoz Ul és U9 kozott. Ez az terhelést mutatd képernyén lathatd. Nyomja meg az
ENTER-t valsztasanak elmentéséhez. Ha a felhasznaldi informaciok meg vannak adva, nyomja meg az ENTER-t
és tartsa 5 masodpercig lenyomva. A szamitdgép ekkor nem hasznalja tobbé a felhaszndléi beallitasokat,

hanem a kivalasztott program szerint mékaodik.
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Uj informaciok megadasahoz, kérjik kdvesse a kdvetkezd 1épéseket:

Felhaszndl6i magassag

Miutan a felhasznaldi kodot megadta, megjelenik a képernyén a magassagi kijelz6 egy elére bedllitott
170cm/67 inch értékkel. Nyomja meg a nyilgombot magassaganak bedllitdsahoz, és mentse el az ENTER- rel.
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Felhasznaléi suly

Miutan a magassagat megadta, megjelenik a képernyén a sulykijelz6 egy el6re beallitott 68kg/150Ibs értékkel.
Nyomja meg a nyilgombot magassagdnak beallitdsahoz, és mentse el az ENTER-rel.
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Felhasznaldi életkor

Miutan a testsulyat megadta, megjelenik a képernyén az életkor kijelz6 egy el6re beallitott 35 évvel. Nyomja

meg a nyilgombot életkoranak bedllitdsdhoz, és mentse el az ENTER-rel. Ha az életkor el lett mentve, a
szivfrekvencia adatok automatikusan beallitddnak.

Az elvarhato normalis szivverés (220- életkor) szer 65%
Az elvarhaté normadlis szivverés (220- életkor) szer 85%
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A felhasznalé neme

Miutan az életkorat megadta, egy jelkép jelenik meg nemének megadasahoz.Valasszon a nyilgombokkal férfi
illetve n6 kozott és mentse el ENTER-rel.
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Program beallitas P1-tol P9-ig

Miutan a felhasznaldé neme el lett mentve, az LCD képerny6 P1-t mutat. Nyomja

meg most a nyilgombot egy P1
és P9 kozotti program beallitdsahoz és mentse el ENTER-rel.
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P1: Id6-Célmegadas

Miutdn a Pl-et kivdlasztotta, az idGkijelz6, az id6beallitast, 32:00-t mutat. Nyomja meg a nyilgombot

célidejének kivalasztasahoz, és mentse el ENTER-rel. Nyomja meg a START-ot edzésének elkezdéséhez. A

nyilgombokkal tudja valtoztatni edzése alatt az ellendllast. A bedllitott id6 0-ra szdmol vissza, a tavolsag és a

kaldria novekszik.

Az edzés megszakitasdahoz nyomja meg a STOP-ot. Az edzés folytatasdhoz nyomja meg a START-ot. A

programallapothoz valé visszatéréshez, nyomja meg az ENTER-t és tartsa a gombot lenyomva.
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P2: Tavolsag- Célmegadas

Miutan a P2-t kivalasztotta, a tavolsagkijelzé 5.0 beallitott értéket mutat. Nyomja meg a nyilgombot az 6n

céltdvolsdganak kivalasztdsahoz, és mentse el ENTER-rel. Nyomja meg a START-ot edzésének elkezdéséhez. A

nyilgombokkal tudja valtoztatni edzése alatt az ellenallast. A beallitott id6 0-ra szamol vissza, a tavolsag és a

kaldria novekszik.

Az edzés megszakitasdahoz nyomja meg a STOP-ot. Az edzés folytatdasdhoz nyomja meg a START-ot. A

programallapothoz valé visszatéréshez, nyomja meg az ENTER-t és tartsa a gombot lenyomva.
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P3: Kaldria- Célmegadas

Miutdn a P3-t kivalasztotta, a kaldriakijelz6, 50 bedllitott értéket mutat. Nyomja meg a nyilgombot

célkaldriajanak kivalasztasahoz, és mentse el ENTER-rel. Nyomja meg a START-ot edzésének elkezdéséhez. A

nyilgombokkal tudja valtoztatni edzése alatt az ellenalldst. A bedllitott idé 0-ra szdmol vissza, a tavolsag és a

kaldria novekszik.

Az edzés megszakitasdhoz nyomja meg a STOP-ot. Az edzés folytatasdhoz nyomja meg a START-ot. A

programallapothoz valé visszatéréshez, nyomja meg az ENTER-t és tartsa a gombot lenyomva.
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P4: Random (Véletlenszer() program

Miutan a P4-t kivdlasztotta, az id6t jelz6 képernyS az edzésid6tartamrdl 32:00-t mutat. Nyomja meg a a
nyilgombot a kivant edzéstartam bedllitdsahoz. Nyomja meg az ENTER-t a mentéshez. A nyilgombokkal tudja
valtoztatni edzése alatt az ellenalldst. A program megadott célideje az id6t 0-ra szamolja vissza.

Az edzés megszakitdsdhoz nyomja meg a STOP-ot. Az edzés folytatdsdhoz nyomja meg a START-ot. A
programallapothoz vald visszatéréshez, nyomja meg az ENTER-t és tartsa a gombot lenyomva.

Amikor a program a beallitott id6t ,,0”-ra visszaszdmolta, egy hosszu sipol6 hanggal jelzi az edzés végét.
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P5: Zsirégeto program

Miutan a P5-t kivalasztotta, az id6t jelz6 képernyé 32:00-t mutat. Nyomja meg a a nyilgombot a kivant
edzéstartam beallitdsahoz. Nyomja meg az ENTER-t a mentéshez. Nyomja meg a START-ot a zsiréget6 program
elkezdéséhez.

A zsiréget6 program célja, hogy az edzés alacsonyabb intenzitassal, egy hosszabb id&tartamon keresztil
menjen végbe. Ez tobb kaldria felhasznalast eredményez, mint egy olyan edzés, ahol magasabb intenzitassal,
de alacsonyabb terhelési id6tartammal megy végbe az edzés.

A nyilgombokkal tudja valtoztatni edzése alatt az ellenallast. A program megadott célideje az idé6t
visszaszamolja 0-ra, a tavolsag és a kaldria novekszik.

Az edzés megszakitdsdhoz nyomja meg a STOP-ot. Az edzés folytatdsdhoz nyomja meg a START-ot. A
programallapothoz valé visszatéréshez, nyomja meg az ENTER-t és tartsa a gombot lenyomva.

Amikor a program a beallitott id6t ,0”-ra visszaszamolta, egy hosszu sipold hanggal jelzi az edzés végét.
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P6: Intervallum Program

Szint

Miutan a P6-t kivdlasztotta, a sebesség jelz8 képerny6 ,L1”-t mutat. Valassza ki a nyilgombokkal a szintet ,L1”
és ,L8” kozott ezutan nyomja meg az ENTER-t a program elinduldsahoz.

d6

Miutan a szintet bedllitotta, nyomja meg azENTER-t. Az id6t jelz6 képerny6 ekkor az edzésidétartam
bedllitasat, 32:00-t mutat. Nyomja meg a a nyilgombot a kivant edzéstartam bedllitdsahoz. Nyomja meg az
ENTER-t a mentéshez.

Nyomja meg a START-ot a program elkezdéséhez. Az ellendllast jelz6 képerny6 a felhasznald altal beadllitott
szintet mutatja. A nyilgombokkal tudja valtoztatni edzése alatt az ellenallast. A program megadott célideje az
id6t visszaszamolja 0-ra, a tavolsag és a kaldria névekszik.

Az edzés megszakitdsdhoz nyomja meg a STOP-ot. Az edzés folytatdsdahoz nyomja meg a START-ot. A
programallapot visszamenéséhez, nyomja meg az ENTER-t és tartsa a gombot lenyomva.

Amikor a program a beallitott id6t ,,0”-ra visszaszamolta, egy hosszu sipold hanggal jelzi az edzés végét.
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P7: All6képességi Program

Szint

Miutan a P7-t kivalasztotta, , a sebesség jelz6 képernyd ,L1”-t mutat. Valassza ki a nyilgombokkal a szintet ,L1”
és ,,L8” kozott ezutan nyomja meg az ENTER-t a program elinduldsahoz.

d6

Miutan a szintet bedllitotta, nyomja meg azENTER-t. Az id6t jelz6 képernyd ekkor az edzésidGtartam
bedllitasat, 32:00-t mutat. Nyomja meg a a nyilgombot a kivant edzéstartam bedllitdsahoz. Nyomja meg az
ENTER-t a mentéshez.

Nyomja meg a START-ot az alloképesség program elkezdéséhez. Az ellenallast jelz6 képernyé a felhasznalo altal
bedllitott szintet mutatja. A nyilgombokkal tudja valtoztatni edzése alatt az ellenallast. A program megadott
célideje az id6t visszaszamolja O-ra. Itt a tavolsag és a kaldria névekszik.

Az edzés megszakitasdhoz nyomja meg a STOP-ot. Az edzés folytatasdhoz nyomja meg a START-ot. A
programallapot visszamenéséhez, nyomja meg az ENTER-t és tartsa a gombot lenyomva.

Amikor a program a beallitott id6t ,0”-ra visszaszamolta, egy hosszu sipold hanggal jelzi az edzés végét.
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P8: WATT Kontrollprogram

WATT beallitas

Miutan a P8-t kivalasztotta, , a WATT képernyd ,,20”-et mutat. Valassza ki a nyilgombokkal a WATT szintet ,,20”
és ,,350” kozott, ezutdn nyomja meg az ENTER-t a program elinduldsahoz. A nyilgombokkal tudja valtoztatni a a

WATT szinteket edzése alatt.

A gép automatikusan bedllitja a Iépésellenallast fluggetlenll az 6n lépésfrekvenciajatol, azért hogy mindig

tartsa ugyanazt a teljesitményt.

Id6

A WATT szint beallitdsa utdn, nyomja meg az ENTER-t. Az idG6t jelz6 képernyd ekkor az edzésidGtartam
bedllitasat, 32:00-t mutat. Nyomja meg a a nyilgombot a kivant edzéstartam bedllitdsdhoz és nyomja meg az
ENTER-t a mentéshez.

Az edzés megszakitasdhoz nyomja meg a STOP-ot. Az edzés folytatdasdhoz nyomja meg a START-ot. A

programallapot visszamenéséhez, nyomja meg az ENTER-t és tartsa a gombot lenyomva.

Amikor a program a beallitott id6t ,0”-ra visszaszamolta, egy hosszu sipold hanggal jelzi az edzés végét.
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Resistance — Level — Watt Table B 5.1e:

RPM| L1 | L2 [ L3 | L4 | L5 L6 | L7 | L8 | L9 | L10 | L11 | L12 | L13 | L14 | L15 | Ll6
10 1 2 3 3 4 5 6 7 7 8 9 10 | 11 | 11 | 12 | 13
20 2 5 8 11 | 14 | 17 | 20 | 23 | 25 | 28 | 31 | 34 | 37 | 40 | 43 | 46
30 4 10 | 17 | 23 | 29 | 37 | 42 | 48 | 55 | 61 | 67 | 74 | 80 | 8 | 93 | 99
40 6 16 | 27 | 37 | 48 | 58 | 69 | 79 | 90 | 100 | 111 | 121 | 132 | 142 | 152 | 163
50 8 23 | 39 | 54 | 69 | 8 | 100 | 115|130 (145|161 | 176 | 191 | 206 | 222 | 237
60 9 30 | 51 | 72 | 93 | 114 | 135 | 156 | 177 | 198 | 219 | 240 | 261 | 282 | 303 | 324
70 | 11 | 37 | 64 | 90 | 117 | 143 | 170 | 196 | 223 | 249 | 276 | 302 | 328 | 355 | 381 | 400
80 | 13 | 45 | 78 | 110|142 | 175 | 207 | 239 | 272 | 304 | 336 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
90 | 16 | 56 | 96 | 136 | 176 | 216 | 256 | 296 | 336 | 376 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
100 | 18 | 64 | 110 | 156 | 202 | 248 | 294 | 336 | 385 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
110 | 20 | 73 | 125|178 | 231 | 283 | 336 | 389 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
120 | 23 | 83 | 143 | 203 | 263 | 323 | 383 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400




Resistance — Level — Watt Table: C5.1e

RPM | L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 | L10 | L11 | L12 | L13 | L14 | L15 | L16
10 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
20 5 9 13 | 16 | 20 | 24 | 29 | 32 | 35 | 39 | 43 | 47 | 51 | 54 | 58 | 62
30 8 16 | 24 | 33 | 41 | 49 | 57 | 65 | 74 | 82 | 90 | 98 | 106 | 115 | 123 | 131
40 | 11 | 25 | 38 | 52 | 65 | 79 | 92 | 105|119 | 133 | 146 | 160 | 173 | 187 | 200 | 214
50 | 15 | 35 | 54 | 74 | 94 | 114 | 133|153 | 173 | 193 | 212 | 232 | 252 | 271|291 | 311
60 | 19 | 45 | 71 | 97 | 123|149 | 175|201 | 226 | 252 | 278 | 304 | 330 | 356 | 382 | 400
70 | 23 | 56 | 89 | 122 | 156 | 189 | 222 | 255 | 288 | 321 | 354 | 387 | 400 | 400 | 400 | 400
80 | 27 | 67 | 107 | 147 | 186 | 226 | 266 | 306 | 346 | 386 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
90 | 31 | 77 | 126 | 174 | 221 | 264 | 317 | 364 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
100 | 35 | 89 | 143 | 197 | 252 | 306 | 360 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
110 | 39 | 99 | 159 | 219|279 | 339 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
120 | 44 | 109 | 174 | 239 | 305 | 370 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400

P9: Cél-Pulzusprogram

Pulzusbedllitas

Miutan a P9-t kivalasztotta, , a pulzus képernyé ,157”-et mutat. Valassza ki a nyilgombokkal a pulzusat, ezutan
nyomja meg az ENTER-t a program elindulasahoz.

Id6

A célpulzus beadllitdsa utdn, nyomja meg az ENTER-t. Az id6t jelz6 képerny§ ekkor az edzésidGtartam
bedllitasat, 32:00-t mutat. Nyomja meg a a nyilgombot a kivant edzéstartam beallitdsdhoz és nyomja meg az
ENTER-t a mentéshez.

Az edzés megszakitdsdhoz nyomja meg a STOP-ot. Az edzés folytatdsdhoz nyomja meg a START-ot. A
programallapot visszamenéséhez, nyomja meg az ENTER-t és tartsa a gombot lenyomva.

Amikor a program a beallitott id6t ,0”-ra visszaszamolta, egy hosszu sipold hanggal jelzi az edzés végét.
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BEMELEGITES- Cél-pulzusprogram

Miutan elkezdte a programot és az idejét beallitotta, 3 ,WARM UP” (bemelegités) szint tlinik fel. A WARM UP
program 3 percet(ig) szamol vissza. Ez segiti ont célpulzusanak elérésében. Az ellenallas (terhelés) a 2. szinten
kezd6dik. Amikor a WARM UP program elkezddédik, felvillan haromszor a ,,WARM UP” szé az LCD képernydn.

Ha 6n a WARM UP-pal és a célpulzusprogrammal edz, a szamitégép megallapitja az on szivverését és minden
15. masodpercben 6sszehasonlitja az elvarhaté normadlis pulzussal. Hasznalja a nyilgombokat a kivalasztott
szivfrekvencia megvaltoztatasahoz. Minden 3. percben visszaszamolja a WARM UP program a beallitott id6t.
Abban az esetben, ha az aktudlis pulzus nem éri el az edzés céljara bedllitottat, az ellendllds minden 15.
masodpercben egy szinttel megnovekszik.



Abban az esetben, ha a szamitégép nem ismeri fel a jelenlegi pulzust, az 6sszehasonlitd funkcid ledll és az
ellendllds ugyanaz marad. Az LCD képerny6 ekkor a ,NO PULSE” (Nincs Pulzus) feliratot mutatja. Ha a
szamitogép kétszer mért egy szivfrekvenciat, ami az edzés célpulzusanak minimumat jelzi, az ellenallas nem né
tovabb. A program 3 percen keresztiil fut ugyanolyan ellenallassal és a WARM UP befejezédik. Ekkor kezd&dik
a féprogram, ami célul lett kitlzve.

Abban az esetben, ha 6n a célul kitlizott edzéspulzust 3 percen belil nem érte el, a WARM UP program tovabbi
3 percen keresztil fut. Ha ezek utdn sem érte még el a célpulzust, a harmadik WARM UP rész kovetkezik.
Abban az esetben, ha a célpulzus még mindig nem éri el a célul kitlizott edzéspulzus minimumat, a szamitdgép
egy ,Piep” hangjellel figyelmeztet és a program leall. Az id6t jelz6 képernyén a ,,FAIL” (hiba) felirat tlinik fel és
10 masodperccel késébb visszatér a program a POWER ON 3allapotba.
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Cél- Pulzusprogram (FGprogram)

Miutan az aktuadlis pulzus elérte az edzés pulzus minimumat és a WARM UP befejezddott, elkezd6dik a
féprogram és a kivalasztott id6tartam el kezd ,,0”-ra visszaszamolni.

Az edzés alatt a szamitégép a jelenlegi szivfrekvenciat mutatja meg. Itt az ellendllast, a tavot és a kaldriat
novekedve mutatja, folytatva, a WARM UP értékeit. A nyilgombokkal tudja az edzés ideje alatt a
szivfrekvenciat valtoztatni.

Abban az esetben, h a a szamitdgép nem ismeri fel a jelenlegi pulzust, az 6sszehasonlité funkcio ledll és az
ellendllds ugyanaz marad. Az LCD képernyd ekkor a ,,NO PULSE” feliratot mutatja.

Abban az esetben, ha az aktualis pulzus a célul kitlizott edzéspulzus maximumat nem éri el,az ellendllas
minden 15. masodpercben egy szinttel né addig, amig az aktualis szivfrekvencia a célul kitlizo6tt edzéspulzus
maximumat nem jelzi.

Abban az esetben, ha az aktudlis pulzus magasabb, mint a célul kitlizott edzéspulzus maximuma, az ellenallas
minden 15. masodpercben csdkken addig, amig az aktudlis szivfrekvencia a célul kitlzott edzéspulzus
maximumat nem jelzi.

Abban az esetben, ha az aktudlis pulzus tobb mint 3 percig a célul kitlizott edzéspulzus maximuman van, vagy
ha a bedllitott id6 lejart, a pulzus- célprogram befejez6dik és kovetkezik a COOL DOWN (levezetés) funkcid.

COOL DOWN (LEVEZETES)-Cél-Pulzusprogram

A cél-pulzusprogram befejezése utan, elkezdédik automatikusan a COOL DOWN program. Az id6 kijelz6
képernyén 10 mésodpercig a ,,COOL” (LAZITAS) felirat villog. Ez id6 alatt 1:00-r8l szdmol vissza, az ellenallas
visszaall az 1-es szintre. A tavot és kaldriat folytatélagosan, novekedve mutatja.

A program megszakakitasahoz, nyomja meg a STOP-ot. A POWER ON allapot bedllitdsdhoz nyomja meg ujra a
STOP-ot. A COOL DOWN program alatt nem lehetséges a ,,START”, ,,MODE” és a nyilgombok megnyomasa.
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Atallitas metrikus kijelz6rél angolra

A szamitogép képernyGje minden informaciot meg tud mutatni metrikus (eurdpai) és angol
mértékegységekkel.

A beallitds megvaltoztatasahoz menjen el6re a kovetkezé mddon:

Ha a szamitégép a POWER ON dllapotban van, nyomja meg és tartsa lenyomva a STOP-ot és nyomja meg
ezutan a felfelé mutaté nyilgombot. A képernyd most E-1-t és az ,1” szdmot mutatja. A nyilgombokkal tud ,,1”-
rél a ,2”-re valtani.

Nyomja meg a START-ot, hogy a valasztasi mdodokhoz kertljén. Itt a nyilgombokkal tud Km/h és MPH ko6z6tt
vdlasztani és az ENTER-rel valasztasat elmenteni.

KM/H
MPH

Szivverés kijelz6

A gép kormanyan EKG Pulzusszenzorok taldlhatdk. A szivverés kijelzéséhez helyezze tenyerét a szenzorra. Egy
par masodpercig eltarthat, amig pulzusa megjelenik a képernydén. A pulzus megfigyeléséhez tartsa a szenzort
tovéabbra is szorosan. Abban az esetben, ha a kijelzés megszakadna, valdszin(ileg nincsen kdzvetlen érintkezése
a tenyerének a szenzorhoz. Helyezze tenyerét a leirtak szerint Ujra a szenzorra.

Szivfrekvenciai edzés

A megfelel6 eredmény elérése érdekében ajanlott, hogy az edzés intenzitasa a szivfrekvencia alapjan legyen
levezetve.

Feltétlendl kivanatos, hogy 6n a célpulzusat, amivel edzeni akar, pontosan megallapitsa, annak érdekében,
hogy on fittségét biztos, tartds és kedvez6 mddon fokozza.

A kovetkez6 tablazat orentdcidként szolgal az optimalis szint bedllitasara, az 6n maximalis szivfrekvencidja
alapjan.



Szivfrekvencia tablazat

195

Szivfrekvencia (szivverésiperc.)

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

Eletkor (év)

A kovetkez6képpen dllapithatja meg célpulzusat:

Maximalis szivverés= 220-életkor

A kilonb06z6 edzéscélokhoz a szivverés kdvetkezd szazalékaival ajanlott edzeni:

Egészség/Zsirégetés: az 6n maximalis szivverésének 50-70%
Fitness/Body Shaping (Alakformélas): az 6n maximalis szivverésének 70-80%
Teljesitmény: az 6n maximalis szivverésének 80-90%
Példaul:

On 25 éves és fittségét akarja javitani:
220-25=195
195 70%-a=136,5
195 80%-a=156
Onnek egy 136,5 és 156 kozotti szivfrekvenciaval kellene edzeni.

Ezek az informacidk csak ajanlasok. Az 6n egyéni edzés intenzitdsanak beallitasahoz vagy egészségiigyi
problémdk esetén, kérjik forduljon orvosdhoz az edzés megkezdése elétt.




Egyéni edzéstervek készitése és letdltése:

www.reebokfithess.de alatt.

get fit @y 1CepU)

(Ez a szolgaltatas nemet nyelvben al a rendelkezesere)

Vevészolgalat

Gyakorta feltett kérdések

Termékének felépitésével kapcsolatban felmeriilé kérdések esetén, illetve a kiszolgalassal vald probléma
esetén, segitséget a:

www.reebokfitness.de = Service = FAQs alatt taldl.

(Ez a szolgaltatas nemet nyelvben al a rendelkezesere)
Alkatrészmegrendelés
A honlapunkon gépéhez rendelhet alkatrészeket a szériaszam megadasaval:

www.reebokfitness.de = Service = Ersatzteilbestellung

(Ez a szolgaltatas nemet nyelvben al a rendelkezesere)

ElérhetGség

Green Fitness GmbH
Am Schlag 5
65549 Limburg a.d.Lahn

e-mail: service@green-fitness.de

web: www.reebokfitness.de

Tanacs

Ez a felhasznalasi Utmutato csak egy referencia a vev6knek. Reebok nem vallal semmilyen felel§sséget azokért
a hibakért, amik a termék szallitasabdl, illetve technikai szolgdltatasabol adddnak.
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Va rugam sa cititi cu atentie indicatiile de sigu
sau folosi aparatul de fitnes.

A

ECRANUL

rantd si instructiunile de utilizare innainte de a monta
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Pentru a schimba din afisarea metrica in limba engleza, cititi capitolul ,Schimbarea din afisarea metrica in

limba englezd“(2)

Memoria personala (7)

Apadsand butoanele cu sageti putenti alege intre
memoriile personale de la U1 pand la U9.

Indicatorul de innaltime (6)

Afinseazad Tnnaltimea utilizatorului de la 50 la 250
cm; 25-100 inches.

Valoarea prealabild:170cm; 67inches
Indicatorul de greutate (5)

Afinseaza greutatea utilizatorului de la 20-200 kg;
44-440 lbs.

Valoarea prealabila: 68kg; 150 lbs.
Indicatorul de varsta (4)

Afinseaza varsta utilizatorului de la 10 pana la 99
ani. Valoarea prealabila: 35 ani.

Programul (10)
Afinseaza programele de la P1 pana la P9.

Gradul de dificultate al programului (7)

Afinseaza diferitele grade de dificultate in cursul
programului (L1 pana L8).

Indicatorul de Rezistenta (8;15)

Afingeaza rezistenta cu care apartul se opune
pasilor in grade de la 1 la 16.

Diagrama RPM (rotiri pe minut)(14)

Afinseaza rotirile pe minut de la 0 pana la 199.
Rotirile pe minut (RPM) afisate cresc treptat din 10
in 10. Daca valoarea RPM este de 34 vor fi indicate
30 RPM.

Indicatorul de viteza (7)
Afiseaza viteza de la 0.0 pdnala 99.9 km/h ; MPH.
Indicatorul de performanta (in WATT) (12)

Afinseaza performanta in WATT de la 0 pana la
999.

Indicatorul de puls (9)

Afinseaza ritmul cardiac de la 0 pana la 199 de
batai pe minut.



Indicatorul de calorii (11) Indicatorul de distanta (10)

Afinseaza consumul de calorii de la 0 pana la 999

kcal.

mile.

Va puteti orienta dupa aceste date, dar ele nu pot Indicatorul de timp (13)

fi folosite pentru evaluari medicinale.

RO

Afinseaza distanta parcursa de la 0 la 99.9 km;

Afinseaza durata antrenamentului de la 0:00 la
Indicatorul de RPM (rotiri pe minut) (1) 99:00 min.

Afinseaza rotirile pe minut de la 0 la 999. Valoarea prealabild: 32:00 min.

Indicatorul de sex (3)

Afinseaza sexul masculin sau feminin.

Tastatura si functiunile

START

v

STOP

o

RESISTANCE

<«

ENTER

O

MODE

o

Butonul de START

Apasati START pentru a porni antrenamentul.

Butonul de STOP
Apasati STOP pentru a intrerupe antrenamentul.

Apasati de doua ori STOP pentru a reveni in starea POWER ON.

Marirea rezistentei
Apasati acest buton pentru a mari rezistenta sau pentru a alege un program.

Reducerea rezistentei

Apasati acest buton pentru a reduce rezistenta sau pentru a alege un program.

Butonul ENTER

Apasati ENTER pentru a confirma setarile programului.

Butonul MODE

Apasati acest buton pentru a schimba afisarea ecranului.
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POWER ON

Dupa ce ati introdus stecarul intr-o priza corespunzatoare, apasati butonul POWER. ecranul se aprinde. Pentru
a iesi din starea POWER ON apasati de doua ori butonul STOP.
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Demarajul rapid

n timpul in care computerul se afl3 in starea POWER ON, anpésati START pentru a activa demarajul rapid. Prin
urmare valoarea de timp, de distanta precum si cea a rotirilor pe minut va creste incepand cu “0”.
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Starea de hibernare

Daca in timpul starii POWER ON nu apasati timp de 3 minute nici un buton, ecranul se va stinge automat.
Apadsati orice buton sau porniti din nou aparatul starea POWER ON se va activa din nou.

Starea de pauza

Daca pe parcursul unui program nu pedalati timp de 30 de secunde, sensorul nu mai primeste nici un semnal
RPM prin urmare consola trece in starea de pauza. Pedaland din nou sau apasand butonul START consola
reporneste si programul revine din nou. Daca apasati butonul STOP in timpul antrenametului aparatul va trece
n starea de pauza. Apasand de doua ori butonul STOP treceti in starea POWER ON.
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Programul:

innainte de a putea alege unul dintre programele personalizate trebuie sa alegeti CODUL UTILIZATORULUI
(memoria personald). Apasati butonele cu sageti pentru a alege codul utilizatorului intre U1 si U9. Acesta vi se
arata in partea ecranului care specifica rezistenta. Apdsati ENTER pentru a cofirma alegerea. Daca ati specificat
deja informatiile corespunzatore, apdsati butonul ENTER timp de 5 secunde. Asa computerul iese din seturile
utilizatorului si va conduce spre alegerea programului.
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Pentru a introduce informatii noi urmati demersul urmator:

Tnnaltimea utilizatorului

Dupa ce ati confirmat codul utilizatorului, indicatorul de varsta incepe sa semnalizeze valoarea prealabild

de170 cm/67 inches. Apdsati butoanele cu sdgeti pentru a preciza inndltimea dumneavoastra si confirati-o cu
ENTER.
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Greutatea utilizatorului

Dupa ce ati confirmat innaltimea utilizatorului, indicatorul de greutate incepe sa semnalizeze valoarea

prealabild de 68kg/150 Ibs. Apasati butoanele cu sdgeti pentru preciza greutatea dumneavoastra si confirati-o
cu ENTER.
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Varsta utilizatorului

Dupa ce ati confirmat greutatea utilizatorului, indicatorul de varsta incepe sa semnalizeze valoarea prealabila

de 35 de ani. Apasati butoanele cu sageti pentru a preciza varsta dumneavoastra si confirati-o apasand ENTER.
Dupa ce ati confirmat varsta, ritmul cardiac va fi adaugat automat.

Ritmul normal la care va puteti astepta: ( 220- varsta) x 65%

Ritmul maxim la care va puteti astepta ( 220- varsta) x 85%
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Sexul utilizatorului

Dupa ce ati confirmat varsta dumneavoastra va aparea un simbol pentru specificarea sexului. Alegeti apasand
butoanele cu sageti intre optiunile masculin si feminin si confirmati apoi cu ENTER.
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Setarile programelor P1 la P9

Dupa ce ati confirmat genul dumneavoastra ecranul va afisa simbolul P1. Alegeti apdasand butoanele cu sageti
unul dintre programmele de la P1 la P9 si apoi confirmati cu ENTER.
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P1: Scopul propus - durata antrenamentului

Daca ati ales programul P1 pentru prima oara, indicatorul de timp va va afisa un timp de 32:00 de minute.
Apasati butoanele cu sageti pentru a modifica durata de antrenament vizata si confirmati valoarea cu ENTER.
Apasati START pentru a incepe atrenamentul. Folosind butoanele cu sageti puteti modifica rezistenta pe
parcursul antrenamentului. Tn numaratoare inversa timpul vizat va ajunge la 0, in timp ce valoarea distantei
precum cea a caloriilor va creste pe parcurs.

Daca vreti sa intrerupeti antrenamentul apasati STOP. Pentru a continua antrenamentul apasati START. Pentru
a va reintoarce la seturile programului, apasati ENTER un timp indelungat.
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P2: Scopul propus — distanta de percurgere

Daca ati ales programul P2 pentru prima oara, indicatorul de distanta va va afisa distanta prealabila de 5.0 de
km/ 3.0mile. Apasati butoanele cu sageti pentru a schimba distanta vizatd si confirmati valoarea cu ENTER.
Apasati START pentru a incepe atrenamentul. Folosind butoanele cu sageti puteti schimba rezistenta pe
parcursul antrenamentului. in numératoare inversd distanta vizatd va ajunge la 0, in timp ce valoarea de timp
precum cea a caloriilor va creste pe parcurs.

Daca vreti sa intrerupeti antrenamentul apasati STOP. Pentru a continua antrenamentul apasati START. Pentru
a va reantoarce la seturile programului, apasati ENTER un timp indelungat.
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P3: Scopul propus — consumarea caloriilor

Daca ati ales programul P3 pentru prima oara, indicatorul de distanta va va afisa o valoare de 50 de calorii.
Apasati butoanele cu sdgeti pentru a schimba valoarea de calorii vizata si confirmati cu ENTER. Apasati START
pentru a incepe atrenamentul. Folosind butoanele cu sageti puteti modifica rezistenta pe parcursul
antrenamentului. in numaratoare invers3 valoarea de calorii vizatd va ajunge la 0, in timp ce valoarea de timp
precum cea de distanta va creste.

Daca vreti sa intrerupeti antrenamentul apasati STOP. Pentru a continua antrenamentul apasati START. Pentru
a va reantoarce la seturile programului, apasati ENTER un timp indelungat.
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P4: Programul random

Dupa ce ati ales programul P4, indicatorul de timp va va afisa perioada de antrenament ca fiind 32:00 minute.
Apasati butoanele cu sageti pentru a schimba timpul vizatd si confirmati valoarea apasand ENTER. Apasati
START pentru a incepe atrenamentul. Folosind butoanele cu sageti puteti modifica rezistenta pe parcursul
antrenamentului. Tn numaratoare inversd perioada vizatd de antrenament va ajunge la 0.

Daca vreti sa intrerupeti antrenamentul apasati STOP. Pentru a continua antrenamentul apasati START. Pentru
a va reintoarce la seturile programului, apasati ENTER un timp indelungat. Cand programul ajunge la 0 veti veti
fi avertizat printr-un semnal sonor.
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P5: Programul de arderea grasimii

Dupa ce ati ales programul P5, indicatorul de timp va va afisa perioada de antrenament ca fiind 32:00 minute.
Apasati butoanele cu sageti pentru a schimba perioada de antrenament si confirmati timpul cu ENTER. Apdsati
START pentru a incepe programul de arderea grasimii.

Obiectivul programului de arderea grasimii este de a vd antrena pe un timp mai indelungat cu o intensitate
scazuta. Prin acest procedeu vor fi arse mai multe calorii decat la un antrenament cu o intensitate mai mare,
dar cu o durata mai scurta.

Folosind butoanele cu sdgeti puteti modifica rezistenta pe parcursul antrenamentului. Tn numaratoare inversa
timpul vizat va ajunge la 0, in timp ce valoarea distanatei si cea a caloriilor va creste.

Daca vreti sa intrerupeti antrenamentul apasati STOP. Pentru a continua antrenamentul apasati START. Pentru
a va reantoarce la seturile programului, apasati ENTER un timp indelungat. Cand programul ajunge la 0 veti fi

avertizat printr-un semnal sonor.
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P6: Programul de interval
Nivelul de antrenament

Daca ati ales programul P6 indicatorul de viteza va afisa nivelul prealabil ,L1“. Folosind butoanele cu sageti
puteti schimba intre mai multe nivele de la “L1” la “L8". Apdsati ENTER pentru a confirma alegerea si pentru a

putea continua antrenamentul.
Durata

Dupa ce ati ales un nivel potrivit, apasati ENTER. Indicatorul de timp afiseaza perioada prealabila de
antrenament de 32:00 de minute. Apdsand butoanele cu sageti puteti schimba durata antrenamentului.
Apasati ENTER pentru a confirma alegerea.

Apasati SART pentru a incepe antrenamentul. Indicatorul rezistentei arata nivelul ales de utilizator. Folosind
butoanele cu sigeti puteti modifica rezistenta in timpul antrenamentului. In numaritoare inversa timpul vizat
va ajunge la “0”. Tn acelasi timp valoarea distantei si cea a caloriilor arse va creste.

Daca vreti sa intrerupeti antrenamentul apadsati STOP. Pentru a continua antrenamentul apasati START. Pentru
a va reantoarce la seturile programului, apasati ENTER un timp indelungat. Cand timpul afisat va ajunge la “0”
veti fi avertizat printr-un semnal sonor.

70 a0 o
- (e LR 0% NP0
3 %0 2R 5%,
500 M2 o
200 pers o
- . 2 Sl - S
o= — RPM s Zi%
- —
STOP | | ] STOP |} | | |
]  sTor | H | [ sToP | - .
| - | -
) - 1)
— EEE = - -




P7: Programul de rezitenta
Nivelul

Daca ati ales programul P6 indicatorul de viteza va afisa nivelul prealabil ,L1“. Folosind butoanele cu sageti
puteti alege intre mai multe nivele de la “L1” la “L8”. Apasati ENTER pentru a confirma alegerea si pentru a
putea continua antrenamentul.

Durata

Dupd ce ati ales un nivel portivit, apdsati ENTER. Indicatorul de timp afiseaza perioada prealabila de
antrenament de 32:00 de minute. Apdsand butoanele cu sageti puteti schimba durata antrenamentului.
Apasati ENTER pentru a confirma alegerea.

Apasati SART pentru a incepe programul de rezistenta. Indicatorul rezistentei aratd nivelul ales de utilizator.
Folosind butoanele cu sdgeti puteti modifica rezistenta in timpul antrenamentului. Valoarea de distanta si cea
de calorii va creste in timpul antrenamentului.

Daca vreti sa intrerupeti antrenamentul apasati STOP. Pentru a continua antrenamentul apasati START. Pentru
a va reantoarce la seturile programului, apasati ENTER un timp indelungat. Cand timpul afisat va ajunge la “0”
veti fi avertizat printr-un semnal sonor.
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P8: WATT Programul de control

Setdrile de WATT

Daca ati ales programul P6 valoarea prealabila de “20“ WATT va fi afisatd. Folosind butoanele cu sageti puteti
alege intre mai multe etape de la “20” la “350”. Apasati ENTER pentru a confirma alegerea si pentru a putea
continua antrenamentul. Folosind butoanele cu sageti puteti schimba valoarea curentului (Watt) pe parcursul
antrenamentului.

Pentru a putea sustine o performantd constanta de antrenament aparatul schimba automat rezistenta in
functie de ritmul pasilor dumneavoastra.

Durata

Dupa ce ati precizat valoarea de WATT, apasati ENTER. Indicatorul de timp va afisa perioada prealabila de
antrenament ca fiind 32:00 de minute. Apasand butoanele cu sageti puteti schimba durata antrenamentului.
Apasati ENTER pentru a confirma alegerea si START pentru a incepe antrenamentul.

Daca vreti sa intrerupeti antrenamentul apasati STOP. Pentru a continua antrenamentul apasati START. Pentru
a va reintoarce la seturile programului, apasati ENTER un timp indelungat. Cand timpul afisat va ajunge la “0”
veti fi avertizat printr-un semnal sonor.
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Resistance — Level — Watt Table B 5.1e:
RPM | L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 | L10 | L11 | L12 | L13 | L14 | L15 | L16
10 1 3 3 4 5 6 7 7 8 9 10 | 11 | 11 | 12 | 13
20 2 5 8 11 | 14 | 17 | 20 | 23 | 25 | 28 | 31 | 34 | 37 | 40 | 43 | 46
30 4 10 17 23 29 37 42 48 55 61 67 74 | 80 | 86 | 93 99
40 6 16 | 27 | 37 | 48 | 58 | 69 | 79 | 90 | 100 | 111 | 121 | 132 | 142 | 152 | 163
8
9

50 23 | 39 | 54 | 69 | 84 | 100 | 115|130 | 145 | 161 | 176 | 191 | 206 | 222 | 237
60 30 | 51 | 72 | 93 | 114 | 135|156 | 177 | 198 | 219 | 240 | 261 | 282 | 303 | 324
70 | 11 | 37 | 64 | 90 | 117 | 143 | 170 | 196 | 223 | 249 | 276 | 302 | 328 | 355 | 381 | 400
80 | 13 | 45 | 78 | 110 | 142 | 175 | 207 | 239 | 272 | 304 | 336 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
90 | 16 | 56 | 96 | 136 | 176 | 216 | 256 | 296 | 336 | 376 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
100 | 18 | 64 | 110 | 156 | 202 | 248 | 294 | 336 | 385 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
110 | 20 | 73 | 125|178 | 231 | 283 | 336 | 389 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
120 | 23 | 83 | 143 | 203 | 263 | 323 | 383 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400

Resistance — Level — Watt Table: C 5.1e
RPM| L1 | L2 | L3 |14 L5 | L6 | L7 | L8 | L9 |L10|L11 |L12|L13|L14 | L15 |L16
10 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17
20 5 9 13 | 16 | 20 | 24 | 29 | 32 | 35 | 39 | 43 | 47 | 51 | 54 | 58 | 62
30 8 16 | 24 | 33 | 41 | 49 | 57 | 65 | 74 | 82 | 90 | 98 | 106 | 115 | 123 | 131
40 | 11 | 25 | 38 | 52 | 65 | 79 | 92 | 105|119 | 133|146 | 160 | 173 | 187 | 200 | 214
50 15 35 54 74 | 94 | 114 | 133 | 153 | 173 | 193 | 212 | 232 | 252 | 271 | 291 | 311
60 | 19 | 45 | 71 | 97 | 123|149 | 175|201 | 226 | 252 | 278 | 304 | 330 | 356 | 382 | 400
70 | 23 | 56 | 89 | 122 | 156 | 189 | 222 | 255 | 288 | 321 | 354 | 387 | 400 | 400 | 400 | 400
80 | 27 | 67 | 107 | 147 | 186 | 226 | 266 | 306 | 346 | 386 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
90 | 31 | 77 | 126 | 174 | 221 | 264 | 317 | 364 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
100 | 35 | 89 | 143 | 197 | 252 | 306 | 360 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
110 | 39 | 99 | 159 | 219 | 279 | 339 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
120 | 44 | 109 | 174 | 239 | 305 | 370 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400

P9: Scopul propus — pulsul constant

Indicatorul de puls

Daca ati ales programul P9 indicatorul de puls va afisa valoarea prealabila de “157“. Folosind butoanele cu
sageti puteti introduce valoarea dumneavoastra de puls. Apdsati ENTER pentru a confirma alegerea si pentru a
putea continua antrenamentul.

Durata

Dupa ce ati precizat valoarea de puls, apasati ENTER. Indicatorul de timp va afisa perioada prealabila de
antrenament ca fiind 32:00 de minute. Apasand butoanele cu sageti puteti schimba durata antrenamentului
dupa care apasati ENTER pentru a confirma alegerea. Apasati START pentru a incepe antrenamentul.

Daca vreti sa intrerupeti antrenamentul apasati STOP. Pentru a continua antrenamentul apasati START. Pentru
a va reintoarce la seturile programului, apasati ENTER un timp indelungat. Cand timpul afisat va ajunge la “0”

veti fi avertizat printr-un semnal sonor.
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Partea de incalzire a programului de puls (WARM UP)

Dupa ce-ati inceput programul si ati precizat cat timp doriti sa va antrenati, vor aparea 3 trepte de incalzire.
Programul de incdlzire dureazi 3 minute. Tnh aceastd perioadd programul va ajutd si va atingeti obiectivul
propus in priviinta pulsului. Rezistenta incepe cu nivelul 2. Tn momentul in care programul porneste cuvintele
“WARM UP” vor apdrea pe ecran de trei ori consecutiv.

Daca va antrenati cu programul WARM UP si cu programul de puls, computerul va adauga automat ritmul
cardiac si il va compara din 15 in 15 sekunde cu pulsul normal. Folosind butoanele cu sageti puteti modifica
ritmul cardiac. Din 3 in 3 minute programul WARM UP va numéra in sens invers timpul ales. in cazul in care
pulsul actual nu corespunde cu pulsul pe care vi la-ti propus, rezistenta va fi marita din 15 in 15 secunde cu un

nivel.

in cazul in care computerul nu vi poate masura pulsul actual, computerul va opri functia de comparat si
rezistenta va ramane constantd. Pe ecran vor fi afisate cuvintele ,NO PULSE“. Tn momentul in care computerul
masoard ca ritmul cardiac corespunde cu pulsul minim propus, rezistenta nu va mai fi creste. Programul
WARM UP va continua timp de 3 minute cu o rezistenta constanta dupa care partea de ncalzire se va termina.
Partea principald a programului de puls poate incepe.

n cazul in care nu ati ajuns la pulsus propus in primele trei minute, programul de incilzire va continua inci 3
minute. Daca nici atunci nu ati ajuns la minimul pulsului propus, veti fi avertizat printr-un semnal sonor dupa
care programul va fi intrerupt. Pe ecran va aparea cuvantul “FAIL” iar 10 secunde mai tarziu programul va
reveni in starea POWER ON.
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Scopul propus — pulsul constant (partea principala)

Dupa ce pulsul actual va ajuge la minimul propus iar partea de incalzire s-a terminat, programul principal va fi
lansat iar durata de antrenament propusd va incepe numéritoarea inversd pand la “0”. Tn timpul
antrenametului computerul va masura din 15 in 15 secunde ritmul cardiac actual. Tn acelas timp valorile
rezistentei, distantei si caloriilor consumate, masurate deja in programul de incalzire vor creste in continuare.
Folosind butoanele cu sageti puteti modifica valorea ritmului cardiac in timpul antrenamentului.

Tn cazul in care comuperul nu reuseste si v masoare pulsul el va intrerupe functia de comparat si prin urmare
rezistenta va ramane constanta. Pe ecran vor apdrea cuvintele NO PULSE.

Tn cazul in care nu ati ajuns la pulsus maxim propus la Tnceputul programului, rezistenta va creste cu un nivel
din 15 in 15 secunde pana cand veti ajunge la pulsul propus.

n cazul in care depésiti valorea maximé a pulsului propus, rezistenta va scade din 15 in 15 secunde cu un nivel
pana cand veti ajunge la pulsul propus.

Tn cazul in care pulsul depdseste pe o perioadd mai lungd de 3 minute valorea maxima propusd, programul de
puls se va opri iar functia COOL DOWN va incepe.
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Partea de relaxare a programului de puls (COOL DOWN)

Dupa terminarea partii principale a programului, partea de relaxare (COOL DOWN) va incepe automat. Pe
ecran va aparea pentru o perioada de 10 secunde cuvantul “COOL”. Timpul va fi numarat in numaratoare
inversd de la 1:00 in jos iar rezistenta va cobora la nivelul 1. Tn acelasi timp distanta si caloriile vor continua s
creasca.

Daca vreti sa intrerupeti antrenamentul apasati STOP. Pentru a reveni in starea POWER ON apasati din nou
STOP. in timpul programului de relaxare nu este posibil s& s3 folositi butoanele START, MODE sau butoanele cu
sageti.
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Schimbarea din indicarea metrica in cea in limba engelza

Ecranul computerului va poate afisa toate informatiile Tn date metrice sau in limba engleza. Pentru a schimba
setarile procedati in felul urmator:

Daca computerul se afla in starea POWER ON, tineti butonul STOP apdsat pentru un timp indelungat, iar apoi
apasati butonul cu sageata in sus. Pe ecran va aparea E-I si numarul “1”. Apasati butoanele cu sageti pentru a
alege intre “1” si “2”. Apdsati in continuare START. Acum puteti alege folosind butoanele cu sageti intre
afisarea vitezei in km/h sau in MPH (engleza); confirmati alegerea cu ENTER.

KM/H
MPH

Indicatorul ritmului cardiac

Ritmul cardiac este detectat cu ajutorul unor sensori plasati in ghidonul aparatului. Pentru a va masura ritmul
cardiac puneti palmele mainilor pe acesti sensori. Poate dura un timp de cateva secunde pana pulsul
dumeavoastrd v va fi afisat pe ecran. Pentru a vi putea supraveghea pulsul tineti mainile pe acesti sensori. in
momentul Tn care nu mai va este afisat ritmul cardiac, probabil cd nu mai aveti contact direct cu acesti sensori.
Refaceti contactul in felul descris mai sus.

Antrenamentul ritmului cardiac

Pentru a ajunge la resultate optimale de antrenament este recomandat sa controlati intensitatea
antrenamentului prin ritmul cardiac.

Este neaparat necesar sa stiti la ce puls antrenamentul dumeavoastra se desfasoara optimal (valoare optimala
depinde de la om la om); numai in asa fel veti putea ajunge la o constitutie sanatoasa si de lunga durata.

Pentru precizarea nivelului optim de antrenament pe baza ritmului cardiac maxim va puteti orienta dupa
datele din tabelul urmator.
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Diagrama ritmului cardiac
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Varsta (ani)

Puteti preciza pulsul optim in felul urmator:

Ritmul cardiac maxim = 220 minus varsta

n functie de scopul urmarit de dumneavoastrd cu antrenamentul actual, valorile optime de puls difera:

Sanatate/ arderea grasimii 50-70% din ritmul maxim cardiac
Fitnes/ Body shaping 70%-80% din ritmul maxim cardiac
Performanta: 80-90% din ritmul maxim cardiac
Exemplu:

Aveti 25 de ani si doriti sa va ameliorati fitnesul:
220-25 =195
70% din 195 = 136,5

80% din 195 = 156

Aceste informatii sunt numai indicatii generale. Pentru sabilirea tipului individual indicat de
antrenament precum si in cazul problemelor de sanatate va rugam sa consultati doctorul innainte da a
intrebuinta aparatul.




Planuri individuale de antrenament gasiti pe pagina de internet:
www.reebokfitness.de

get fit @1cCept)

(Acest serviciu este oferit in limba germana.)

Service pentru client

intrebdri frecvente (FAQs):

In caz c& aveti intrebari in cea ce priveste produsul sau instalarea acestuia, sau daci aveti probleme cu
utilizarea aparatului puteti gasi ajutor in internet:

www.reebokfitness.de = Service = FAQs

(Acest serviciu este oferit in limba germana.)
Comanda pieselor de schimb:

Pe aceasi pagina in internet puteti comanda piese de schimb dupa metionarea numarului de serie al
produsului dumneavoasra.

www.reebokfitness.de = Service = comanda piese de schimb

(Acest serviciu este oferit in limba germana.)

Contact

Green Fitness GmbH

Am Schlag 5

65549 Limburg a.d.Lahn

e-mail: service@green-fitness.de

web: www.reebokfitness.de

Notificare

Aceast manual de utilizare este o referinta pentru client. Reebok nu raspunde pentru eventuale greseli, care
au aparut prin traducere sau schimbari tehnice ale produsului.


http://www.reebokfitness.de/
http://www.reebokfitness.de/
mailto:service@green-fitness.de
http://www.reebokfitness.de/
http://www.reebokfitness.de/
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i\i Prosimo, da pred montaZo in uporabo fitnes naprave natancno preberite varnostna navodila, ki so

dodana navodilom za montazo.
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Za menjavo prikaza iz metricnega v angleskega, preberite poglavje »Prehod iz metricnega prikaza v angleski
prikaz«. (2)

Uporabnikov pomnilnik (7) Programske stopnje (7)

S tipkama s puséicama izberite med Prikaz razlicnih teZavnostnih stopenj znotraj
uporabnikovimi pomnilniki U1 do U9S. programov (L1 do L8).

Prikaz telesne visine (6) Prikaz teZzavnosti (8;15)

Prikaz telesne viSine v vrednostih od 50 — 250 cm; Prikaz tezavnosti v stopnjah od 1 do 16.

20—-100 incev.

RPM diagram (vrtljaji na minuto) (14)
Prednastavljena vrednost: 170 cm; 67 incev.

Prikaz vrtljajev na minuto od 0 do 199. Prikaz RPM
Prikaz telesne teze (5) se poveluje v korakih po 10. Ce je vrednost RPM

34, bo prikazana vrednost 30.
Prikaz telesne teze v vrednostih od 20 — 200 kg;

Prikaz hitrosti (7)

44 — 440 Ibs.

Hitrost je prikazana v vrednostih od 0.0 do 99.9
Prednastavljena vrednost: 68 kg; 150 Ibs. km/h; MPH
Prikaz starosti (4) Prikaz porabe energije (v Watt —ih) (12)
Prikaz starosti v vrednosti od 10 do 99 let. Prikaz porabe energije v Watt-ih od 0 do 999.
Prednastavljena vrednost: 35 let. Prikaz utripa (9)
Program (10) Prikaz srénega utripa v vrednostih od 0 do 199

udarcev/min.
Prikaz programov od P1 do P9.
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Prikaz kalorij (11) Prikaz razdalje (10)

Prikaz porabe kalorij v vrednostih od 0 do 999 kcal. Prikaz opravljene razdalje v vrednosti od 0 do 99.9
km; milj.

Ta funkcija sluZi le za orientacijo in je ne morete

uporabljati kot medicinski izvid. Prikaz ¢asa (13)

Prikaz RPM (vrtljaji na minuto) (1) Prikaz ¢asa trajanja vadbe v vrednostih od 0:00 do

99:99 min. Prednastavljena vrednost: 32:00 min.

Prikaz vrtljajev na minuto od 0 do 199.

Tipke in funkcije

START

>

STOP

o

RESISTANCE

S
\b’

@_

ENTER

MODE

Prikaz spola (3)

Prikaz spola (moski ali Zenski).

Tipka START

Za zaCetek vadbe pritisnite tipko START.

Tipka STOP

Za prekinitev vadbe pritisnite tipko STOP.

Ce se Zelite vrniti v na¢in POWER ON, pritisnite dvakrat tipko STOR.

Povecanje teZzavnosti

To tipko pritisnite, Ce Zelite povecati teZavnost, ali Ce Zelite izbrati nek program.

Zmanjsanje tezavnosti

To tipko pritisnite, Ce Zelite zmanjsati teZzavnost, ali Ce Zelite izbrati nek program.

Tipka ENTER

Tipko ENTER pritisnite, Ce Zelite potrditi izbrane programske nastavitve.

Tipka MODE

Tipko MODE pritisnite, e Zelite spremeniti prikaz.




Power On

SLO

Ko ste napravo priklopili na elektriéno omreZje pritisnite tipko POWER. LCD zaslon se sveti. Ce 7elite zapustiti
POWER ON status, pritisnite po uporabi naprave dvakrat tipko STOP.
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Hitri zacetek

Ce zelite vklopiti program hitrega zacetka, pritisnite START, ko je racunalnik v statusu POWER ON. Pri tem se
bodo ¢as, razdalja, vrtljaji na minuto in kalorije prikazovali od 0 navzgor.
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Nacin mirovanje

Ce se nahaja konzola v nac¢inu POWER ON in v ¢asu 3 minut ne pritisnete nobene tipke, se zaslon avtomatsko

izklopi. Nac¢in POWER ON se ponovno vklopi, ¢e pritisnete poljubno tipko ali ¢e napravo pozenete.

Nacin premor

Ce se nahajate v nacinu program in dlje kot 30 sekund ne stopite na pedala, senzor v napravi ne dobi RPM
signala in konzola se vklopi v nacin premor. Ce ponovno stopite na pedala ali ¢e pritisnete tipko START, se
konzola zopet vrne v nacin program in program se nadaljuje. Med vadbo lahko pridete do nacina premor tako,

da enkrat pritisnete tipko STOP. Z dvakratnim pritiskom tipke STOP, pridete v nacin POWER ON.
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Program:

Ce Zelite izbrati enega od uporabnidkih programov, morate najprej izbrati KODO UPORABNIKA. Za izbor ene
uporabniske kode med U1 in U9, pritisnite tipko s pus¢ico. Na zaslonu se bodo prikazovale kode. Ce 7elite va$
izbor potrditi, pritisnite ENTER. Ce so uporabniske informacije e podane, pritisnite tipko ENTER in jo drite 5
sekund. Uporabniske nastavitve bodo izginile, vi pa boste lahko izbrali Zeleni program.
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Ce 7elite podati nove nastavitve, prosimo sledite naslednjim korakom:

Uporabnikova visina

Ko ste potrdili kodo uporabnika, na zaslonu utripa prikaz visine s prednastavljeno vrednostjo 170 cm /67 inCev.
Za nastavitev vase viSine uporabite tipki s pus€icama, izbrano vrednost pa potrdite s tipko ENTER.
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Uporabnikova teza

Ko ste potrdili visino, na zaslonu utripa prikaz teZe, s prednastavljeno vrednostjo 68 kg/150 lIbs. Za nastavitev
vase teZe uporabite tipki s pus¢icama, izbrano vrednost pa potrdite s tipko ENTER.
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Uporabnikova starost

Ko ste potrdili teZzo, na zaslonu utripa prikaz starosti, s prednastavljeno vrednostjo 35 let. Za nastavitev vase
starosti uporabite tipki s puséicama, izbrano vrednost pa potrdite s tipko ENTER. Ko je starost potrjena, se

avtomatsko nastavijo podatki o srénem utripu.

Pricakovan normalen sréni utrip: (220-starost) x 65%

Spol uporabnika

AGE
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Ko ste potrdili vaso starost se prikaze simbol za nastavitev spola. S tipkama s pus¢icama izberite med moskim
in Zenskim, izbor pa potrdite s tipko ENTER.

Nastavitev programov od P1 do P7

Ko ste spol potrdili, se na LCD zaslonu prikaze P1. Sedaj za nastavitev enega od programov od P1 do P7
uporabite tipki s pus¢icama, izbrano vrednost pa potrdite s tipko ENTER.
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P1: €as — doloéitev ¢asa

Ko ste izbrali P1, prikaz ¢asa kaZze nastavitev ¢asa 32:00. Za dolocitev Zelenega €asa uporabite tipki s pus¢icama,
izbrano vrednost pa potrdite s tipko ENTER. Za pri¢etek vadbe pritisnite tipko START. S tipkama s puscicama
lahko med vadbo spreminjate teZzavnost. Nastavljen ¢as se bo odsteval do »0«, razdalja in kalorije pa se bodo
preracunavale navzgor.

Ce Zelite z vadbo prekiniti, pritisnite tipko STOP. Ce Zelite z vadbo nadaljevati, pritisnite tipko START. Ce se
Zelite vrniti v nacin program, pritisnite tipko ENTER in jo nekaj ¢asa drzite pritisnjeno.
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P2: Razdalja — dolocitev razdalje

Ko ste izbrali program P2, prikaz razdalje kaZe nastavitev 5.0. Za nastavitev Zelene razdalje uporabite tipki s
puscicama, izbrano vrednost pa potrdite s tipko ENTER. Za pricetek vadbe pritisnite tipko START. S tipkama s
puscicama lahko med vadbo spreminjate teZzavnost. Nastavljena razdalja se bo odstevala do »0«, Cas in kalorije
pa se bodo preracunavale navzgor.

0O<¢ O

Ce Zelite z vadbo prekiniti, pritisnite tipko STOP. Ce Zelite z vadbo nadaljevati, pritisnite tipko START. Ce Zelite
ponovno nastaviti program, pritisnite tipko ENTER in jo nekaj ¢asa drzite pritisnjeno.
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P3: Kalorije — dolocitev porabe kalorij

Ko ste izbrali program P3, prikaz kalorij kaZe nastavitev 50. Za nastavitev Zelene porabe kalorij uporabite tipki s
pusc¢icama, izbrano vrednost pa potrdite s tipko ENTER. Za pricetek vadbe pritisnite tipko START. S tipkama s
puscicama lahko med vadbo spreminjate teZavnost. Nastavljene kalorije se bodo odstevale do »0«, ¢as in
razdalja pa se bosta preracunavala navzgor.

Ce zelite z vadbo prekiniti, pritisnite tipko STOP. Ce Zelite z vadbo nadaljevati, pritisnite tipko START. Ce Zelite
ponovno nastaviti program, pritisnite tipko ENTER in jo nekaj ¢asa drZzite pritisnjeno.
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P4: Program Random (program nakljucne izbire)

Ko ste izbrali program P4, zaslon prikaze prednastavljen ¢as vadbe 32:00. Za nastavitev Zelenega ¢asa vadbe
uporabite tipki s pus€icama, izbrano vrednost pa potrdite s tipko ENTER. S tipkama s pusc¢icama lahko med
vadbo spreminjate teZzavnost. Program odsteva dolocen ¢as do »0«, na iztek ¢asa pa opozori z daljSim piskom

Ce elite z vadbo prekiniti, pritisnite tipko STOP. Ce Zelite z vadbo nadaljevati, pritisnite tipko START. Ce Zelite
ponovno nastaviti program, pritisnite tipko ENTER in jo nekaj ¢asa drzite pritisnjeno.
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P5: Program izgorevanja mascob

Ko ste izbrali program P5, zaslon prikaze ¢as 32:00. Za nastavitev Zelenega ¢asa vadbe uporabite tipki s
puscicama, izbrano vrednost pa potrdite s tipko ENTER. Za zaCetek programa izgorevanja mascob pritisnite
tipko START.

Cilj programa za izgorevanja mascob je daljSa vadba z manjSo intenzivnostjo. Posledica taksne vadbe je vecja
poraba kalorij v primerjavi z intenzivnejSo vadbo, pri krajSem Casu obremenitve.

S tipkama s pusc¢icama lahko med vadbo spreminjate teZzavnost. Program nastavitve ¢asa odsteva dolocen cas
do »0«, razdalja in kalorija pa se bodo preracunavale navzgor.

Ce Zelite z vadbo prekiniti, pritisnite tipko STOP. Ce Zelite z vadbo nadaljevati, pritisnite tipko START. Ce Zelite
ponovno nastaviti program, pritisnite tipko ENTER in jo nekaj ¢asa drzite pritisnjeno. Program odsteva doloc¢en
¢as do »0«, na iztek ¢asa pa opozori z daljsim piskom.

-— —_— 02% s ,W oo —_— — 052 w 30,»«',.,‘,“0
0 ,uo s~ < 120
20 130 20 130
L L 10m -140 0. - 140
o- — RPM ~i1s0 o- — RPM ~ 150
-_— — I —
] | | sTop |
- -

= (o T o (] i W o T T
[l {5 S il (=] | | e I 1

P6: Program intervalne vadbe
Stopnja (Level)

Ko ste izbrali program P6, zaslon prikaze hitrost »L1«. S tipkama s puscicama izberite med stopnjami »L1« do
»L8«, s pritiskom na ENTER se program nadaljuje.

Cas

Ko ste nastavili stopnjo, pritisnite ENTER. Zaslon prikaZze nastavljen ¢as vadbe 32:00. Za nastavitev zZelenega
Casa vadbe uporabite tipki s pus€icama, izbrano vrednost pa potrdite s tipko ENTER.



Za zaCetek programa pritisnite tipko START. Prikaz tezavnosti na zaslonu prikazuje od uporabnika izbrano
stopnjo. S tipkama s puscicama lahko med vadbo teZavnost spreminjate. Program nastavitve Casa odsSteva
dolocen ¢as do »0«, razdalja in kalorija pa se bodo preracunavale od »0« navzgor.

Ce Zelite z vadbo prekiniti, pritisnite tipko STOP. Ce Zelite z vadbo nadaljevati, pritisnite tipko START. Ce se
Zelite vrniti v nacin program, pritisnite tipko ENTER in jo nekaj ¢asa drzite pritisnjeno. Program odsteva dolocen
¢as do »0«, na iztek ¢asa pa opozori z daljsim piskom.
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P7: Program vzdriljivosti
Stopnja (Level)

Ko ste izbrali program P7, zaslon prikaZe hitrost »L1«. S tipkama s pus¢icama izberite med stopnjami »L1« do
»L8«, s pritiskom na ENTER se program nadaljuje.

Cas

Ko ste nastavili stopnjo, pritisnite ENTER. Zaslon prikaZe nastavljen ¢as vadbe 32:00. Za nastavitev Zelenega
Casa vadbe uporabite tipki s pus¢icama, izbrano vrednost pa potrdite s tipko ENTER.

Za zacetek programa vzdriZljivosti pritisnite tipko START. Prikaz teZavnosti na zaslonu prikazuje od uporabnika
izbrano stopnjo. S tipkama s puscicama lahko med vadbo tezavnost spreminjate. Program nastavitve Casa
odsteva dolocen ¢as do »0«, razdalja in kalorija pa se bodo preracunavale od »0« navzgor.

Ce 7elite z vadbo prekiniti, pritisnite tipko STOP. Ce Zelite z vadbo nadaljevati, pritisnite tipko START. Ce se
Zelite vrniti v nacin program, pritisnite tipko ENTER in jo nekaj ¢asa drZite pritisnjeno. Program odsteva dolocen
Cas do »0«, na iztek Casa pa opozori z daljSim piskom.
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P8: WATT nadzorni program
Nastavitve porabe energije (v WATT-ih)

Ko ste izbrali program P8, zaslon prikaZe nastavitev porabe energije »20«. S tipkama s puséicama izberite med
stopnjami od »20« do »350«, s pritiskom na ENTER se program nadaljuje. S tipkama s pus¢icama lahko stopnje
porabe energije nastavljate tudi med vadbo.

Naprava avtomatsko nastavlja teZavnost in sicer odvisno od vase frekvence korakov, tako da je ucinek vadbe
vseskozi enak.



Cas

SLO

Ko ste nastavili porabo energije, pritisnite ENTER. Zaslon prikaZe nastavljen ¢as vadbe 32:00. Za nastavitev
Zelenega Casa vadbe uporabite tipki s pus¢icama, izbrano vrednost pa potrdite s tipko ENTER. Za zacetek

vadbe pritisnite tipko START.

Ce Zelite z vadbo prekiniti, pritisnite tipko STOP. Ce Zelite z vadbo nadaljevati, pritisnite tipko START. Ce se
Zelite vrniti v nacin program, pritisnite tipko ENTER in jo nekaj ¢asa drZite pritisnjeno. Program odSteva dolocen
Cas do »0«, na iztek Casa pa opozori z daljsim piskom.
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Resistance — Level — Watt Table B 5.1e:

|
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RPM | L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 | L10 | L11 | L12 | L13 | L14 | L15 | L16
10 1 3 3 4 5 6 7 7 8 9 10 11 11 12 13
20 2 5 8 11 14 17 20 23 25 28 | 31 34 37 | 40 | 43 46
30 4 10 | 17 | 23 | 29 | 37 | 42 | 48 | 55 | 61 | 67 | 74 | 80 | 8 | 93 | 99
40 6 16 27 37 | 48 | 58 69 79 | 90 | 100 | 111 | 121 | 132 | 142 | 152 | 163
50 8 23 39 54 | 69 84 | 100 | 115 | 130 | 145 | 161 | 176 | 191 | 206 | 222 | 237
60 9 30 | 51 | 72 | 93 | 114 | 135|156 | 177 | 198 | 219 | 240 | 261 | 282 | 303 | 324
70 | 11 | 37 | 64 | 90 | 117|143 | 170 | 196 | 223 | 249 | 276 | 302 | 328 | 355 | 381 | 400
80 | 13 | 45 | 78 | 110 | 142 | 175|207 | 239 | 272 | 304 | 336 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
90 | 16 | 56 | 96 | 136 | 176 | 216 | 256 | 296 | 336 | 376 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
100 | 18 | 64 | 110 | 156 | 202 | 248 | 294 | 336 | 385 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
110 | 20 | 73 | 125|178 | 231 | 283 | 336 | 389 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
120 | 23 | 83 | 143|203 | 263 | 323 | 383 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400

Resistance — Level — Watt Table: C5.1e
RPM | L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 19 (L10 | L11 | L12 | L13 | L14 | L15 | L16
10 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
20 5 9 13 | 16 | 20 | 24 | 29 | 32 | 35 | 39 | 43 | 47 | 51 | 54 | 58 | 62
30 8 16 | 24 | 33 | 41 | 49 | 57 | 65 | 74 | 82 | 90 | 98 | 106 | 115 | 123 | 131
40 | 11 | 25 | 38 | 52 | 65 | 79 | 92 | 105|119 | 133|146 | 160 | 173 | 187 | 200 | 214
50 | 15 | 35 | 54 | 74 | 94 | 114 | 133 | 153 | 173 | 193 | 212 | 232 | 252 | 271 | 291 | 311
60 | 19 | 45 | 71 | 97 | 123|149 | 175|201 | 226 | 252 | 278 | 304 | 330 | 356 | 382 | 400
70 | 23 | 56 | 89 | 122 | 156 | 189 | 222 | 255 | 288 | 321 | 354 | 387 | 400 | 400 | 400 | 400
80 | 27 | 67 | 107 | 147 | 186 | 226 | 266 | 306 | 346 | 386 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
90 | 31 | 77 | 126 | 174 | 221 | 264 | 317 | 364 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
100 | 35 | 89 | 143 | 197 | 252 | 306 | 360 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
110 | 39 | 99 | 159 | 219|279 | 339 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
120 | 44 | 109 | 174 | 239 | 305 | 370 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400




P9: Program srcénega utripa

Nastavitev srénega utripa

Ko ste izbrali program P9, zaslon prikaze srcni utrip »157«. S tipkama s puséicama izberite vaso nastavitev
srénega utripa in s pritiskom na ENTER se program nadaljuje.

Cas

Ko ste nastavili Zelen srcni utrip, pritisnite ENTER. Zaslon prikaze nastavljen ¢as vadbe 32:00. Za nastavitev
Zelenega Casa vadbe uporabite tipki s puscicama, izbrano vrednost pa potrdite s tipko ENTER. Za zacetek
vadbe pritisnite tipko START.

Ce Zelite z vadbo prekiniti, pritisnite tipko STOP. Ce Zelite z vadbo nadaljevati, pritisnite tipko START. Ce se
Zelite vrniti v nacin program, pritisnite tipko ENTER in jo nekaj ¢asa drzite pritisnjeno. Program odsteva dolocen
¢as do »0«, na iztek ¢asa pa opozori z daljSim piskom.
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WARM UP (ogrevanje) - Program srénega utripa

Ko ste priceli s programom in nastavili ¢as, se pojavijo tri stopnje WARM UP. WARM UP program ima tri
minutno odstevanje (Count Down), kar vam pomaga doseci Zelen sréni utrip pri vadbi. Zacetek vadbe se pricne
s stopnjo teZavnosti 2. Na zacetku programa WARM UP se na zaslonu trikrat zasveti » WARM UP«.

Ce vadite s programom WARM UP in s programom srénega utripa, racunalnik posreduje va$ sréni utrip in ga
vsakih 15 sekund primerja s pri¢akovanim normalnim srénim utripom. Za spremenitev izbranega srénega utripa
med vadbo uporabite tipki s pus¢icama. WARM UP program vsake 3 minute od$teva nastavljen ¢&as. Ce
aktualen srcni utrip ne doseZe Zelenega srénega utripa, se tezavnost vsakih 15 sekund poveca za eno stopnjo.

V primeru, da racunalnik ne zazna trenutnega srénega utripa, se primerjalne funkcije prekinejo in tezavnost
ostane konstantna. Na zaslonu se prikaze »NO PULSE«. Ce je ra¢unalnik dvakrat izmeril sréni utrip, ki odgovarja
minimalnemu Zelenemu srénemu utripu vadbe, se tezavnost ne povecuje vec. Program traja 3 minute z
konstantno teZzavnostjo in ogrevanje je zaklju¢eno. Pricne se glavni program src¢nega utripa.

Ce v ¢asu 3 minut niste dosegli Zelenega srénega utripa vadbe, sledi druga tri minutna faza WARM UP
programa. Ce tudi v tem ¢asu Zelen utri ni doseZen, sledi $e tretja tri minutna faza WARM UP programa. In v
primeru, da tudi v tem ¢asu Se ni doseZzen minimalni Zelen srcni utrip vadbe, na to racunalnik opozori s piskom
in program se zakljuci. Na zaslonu se pokaZe »FAIL« in ¢ez 10 sekund se program vrne v nac¢in POWER ON.
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Program srcnega utripa (glavni program)

Ko je aktualni sréni utrip dosegel minimum Zelenega srénega utripa vadbe in se je s tem program WARM UP
zakljudil, se pri¢ne glavni program in izbran ¢as se odsteva do »0«. Med vadbo racunalnik vsakih 15 sekund
posreduje trenutni sréni utrip. Pri tem se teZzavnost, razdalja in kalorije od ogrevanja Se naprej preracunavajo
navzgor. S tipkama s pusé¢icama lahko med vadbo spremenite izbran sréni utrip.



V primeru, da racunalnik ne zazna trenutnega srénega utripa, se primerjalne funkcije prekinejo in tezavnost
ostane konstantna. Na zaslonu se prikaze »NO PULSE«.

Ce aktualen sréni utrip ne dose’e maksimalnega elenega srénega utripa, se tefavnost vsakih 15 sekund
poveca za eno stopnjo.

Ce je aktualni sréni utrip visji od maksimalnega 7elenega srénega utripa, se teZavnost vsakih 15 sekund za eno
stopnjo zmanjsa, dokler ni dosezen maksimalen Zelen sréni utrip.

Ce pa je aktualni sréni utrip dlje kot 3 minute visji od maksimalnega Zelenega srénega utripa, ali ¢e je nastavljen
Cas iztekel, se program srénega utripa zakljuci in vklopi se funkcija COOL DOWN.

COOL DOWN (umirjanje) - Program srénega utripa

Po koncanju programa srénega utripa se avtomatsko vklopi program COOL DOWN. Na zaslonu 10 sekund
utripa »COOL«. Medtem ko se Cas odsteva od 1:00 navzdol, se teZzavnost spusca do prve stopnje. Razdalja in
kalorije pa se Se naprej preracunavajo navzgor.

Ce Jelite s programom zakljugiti, pritisnite STOP. Ce Zelite nazaj v nacin POWER ON, ponovno pritisnite STOP.
Med programom COOL DOWN ni mogoce pritiskati tipk »START«, »MODE« in tipk s puscico.
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Prehod iz metri¢nega prikaza v angleski prikaz

Racunalniski zaslon lahko vse informacije prikazuje metricno in v angleskih vrednostih. Za spremembo
nastavitve sledite naslednjim korakom:

Ko je rac¢unalnik v statusu POWER ON, pritisnite in drZite tipko STOP in nato pritisnite tipko s pus€ico navzgor.
Zaslon kaZe E-1 in Stevilko »1«. S tipkama s pus¢ico lahko izbirate med »1« in »2«. Da prispete v izbran nacin,
pritisnite tipko START. Tukaj lahko s tipkama s puscico izbirate med km/h ali MPH, izbiro pa potrdite s tipko
ENTER.

KM/H
MPH

Prikaz srénega utripa

Naprava je na rocajih opremljena z EKG senzorji za merjenje srénega utripa. Za prikaz srénega utripa, postavite
dlani na senzorje. Da se pulz prikaZe na prikazovalniku, lahko traja nekaj sekund. Ce Zelite opazovati sréni utrip,
dlani $e naprej drzite na senzorjih. Ce prikaz srénega utripa izgine, z dlanmi najverjetneje niste ve¢ v stiku s
senzorji. Stik ponovno vzpostavite na nacin, ki je opisan zgoraj.

Vadba na osnovi srénega utripa

Za dosego optimalnih rezultatov vadbe je priporocljivo, da prilagodite intenzivnost vadbe glede na vas sréni
utrip.

Za izboljsanje vase fizi¢ne pripravljenosti na varen, ucinkovit in prijeten nacin je nujno, da to¢no nastavite Zelen
sréni utrip pri vadbi.

Sledeca tabela, ki temelji na navedbi vasega maksimalnega srénega utripa, vam pomaga pri orientaciji za
dolocitev optimalne stopnje vase vadbe.



Diagram srcnega utripa

195
185
175

165

155

145

135

125

105

Srénega utripa (udarcevimin.)

95

85

75
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

Starosti (let)

Zelen sréni utrip lahko nastavite kot sledi:

Maksimalni sréni utrip = 220 minus starost

Za razli¢ne cilje vadbe vadite s sledecimi odstotki maksimalnega srénega utripa:

Zdravje/izgorevanje maséob: 50-70% max. sr¢nega utripa
Telesna pripravljenost/oblikovanje telesa: 70-80% max. sr¢nega utripa
Naprednejsa vadba (Performance): 80-90% max. srénega utripa
Primer:

Stari ste 25 let in Zelite izboljsati vaso telesno pripravljenost:
220-25=195
70% od 195 = 136,5
80% od 195 =156

Vadili naj bi s srénim utripom med 136,5 in 156.

Te informacije sluzZijo le kot namigi. Za ugotovitev individualne intenzivnosti vadbe ali v primeru
zdravstvenih omejitev, se preden zacnete z vadbo, posvetujte z vasim zdravnikom.




Individualni nacrti vadbe so na razpolago na spletnem naslovu:
www.reebokfitness.de, od koder si jih lahko tudi shranite na vas
racunalnik.

get fit @y 1C e

(Servis je trenutno razpolozljiv samo v nemskem jeziku)

Servis za stranke

Pogosto zastavljena vprasanja (PZV):

Ce se vam pojavijo vprasanja v zvezi z vadim produktom ali pri montaZi, ali ¢e naletite na probleme pri uporabi

naprave, najdete pomoc na spletnem naslovu:

www.reebokfitness.de = Service (servis) = FAQs (PZV)

(Servis je trenutno razpoloZljiv samo v nemskem jeziku)

Narocanje rezervnih delov:

Rezervne dele lahko narodite preko nase spletne strani, kamor vnesete serijsko Stevilko vasega orodja.

www.reebokfitness.de = Service (servis) = Ersatzteilbestellung (narocanje rezervnih delov)

(Servis je trenutno razpolozljiv samo v nemskem jeziku)

Kontaktni naslov

Green Fitness GmbH
Am Schlag 5
65549 Limburg a.d.Lahn

e-mail: service@green-fitness.de

web: www.reebokfitness.de

Opozorilo

Ta navodila za uporabo so namenjena kot pomoc strankam. Reebok ne prevzema nobene odgovornosti za
napake, ki so povzrocene zaradi prevoda ali zaradi tehni¢nih sprememb izdelka.


http://www.reebokfitness.de/
http://www.reebokfitness.de/
mailto:service@green-fitness.de
http://www.reebokfitness.de/
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i\i Prije sastavljanja i koriStenja uredaja paZljivo proditajte sigurnosne savjete koja su priloZena

uputstvima za sastavljanje.

Monitor

__________________________
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Da biste prikaz na monitoru promijenili sa metrickog na engleski pogledajte poglavlje ,Promjena prikaza sa

metrickog na engleski“ (2)
Memorija korisnika (7)

Pomocu tipki sa strelicama izaberite memoriju
korisnika od U1 do U9.

Prikaz visine (6)

Prikaz visine od 50-250 cm; 25-100 inca
Unaprijed postavljena vrijednost: 170cm; 67inca
Prikaz tjelesne teZine (5)

Prikaz tjelesne teZine od 20-200 kg; 44-440 funti.
Unaprijed postavljena vrijednost: 68kg; 150 funti.
Prikaz starosne dobi (4)

Prikaz godina starosti od 10 do 99 godina.
Unaprijed postavljena vrijednost: 35 godina.

Programi (10)
Prikaz programa od P1 do P9.
Izbor programa (7)

Prikaz razli¢itih razina jacine vjezbanja u samim
programima (L1 do L8).

Prikaz otpora (8;15)
Prikaz otpora u razinama od 1 do 16.
RPM Dijagram (Okretaji u minuti) (14)

Prikaz okretaja u minuti od 0 do 150. RPM prikaz
povecava se za po 10 stupnjeva. Ako RPM-
vrijednost iznosi 34, biti ¢e prikazan broj 30.

Prikaz brzine (7)

Prikaz brzine od 0.0 do 99.9 km/h; MPH.
Prikaz ucinka (u WATT-ima) (12)

Prikaz ucinka u vatima od 0 do 999.

Prikaz otkucaja srca (9)

Prikaz otkucaja srca od 0 bis 199 otkucaja/min.
Prikaz potrosnje kalorija (11)

Prikaz potrosnje kalorija od 0 do 999 kcal.

Ova funkcija sluZi samo kao orijentacija i ne moze
se koristiti za medicinske analize.



RPM prikaz (Okretaji u minuti) (1) Vremenski prikaz (13)
RPM prikaz od 0 do 999. Prikaz vremenskog trajanja treninga od 0:00 do
99:00 min. Unaprijed postavljena vrijednost: 32:00

Prikaz prevaljene udaljenosti (10) min.

Prikaz prevaljene udaljenosti od 0.0 do 99.9 km; Prikaz spola (3)

milja.
Prikaz spola - muski/Zenski

Tipke i funkcije

START

Tipka START
° Pritisnite START da biste zapoceli sa treningom.
Tipka STOP
STOP ipka STO
o Pritisnite STOP da bi ste prekinuli trening.
Pritisnite dva puta STOP da biste se vratili u pocetni POWER ON modus.
RESISTANCE Povecanje otpora

Pritisnite ovu tipku da bi ste povecali otpor treninga ili da biste odabrali

odredeni program.

Smanjenje otpora

Pritisnite ovu tipku da bi ste smanjili intenzitet treninga ili da biste odabrali odredeni

program.
ENTER Tipka ENTER

Pritisnite ENTER da bi ste potvrdili odabrane programske postavke.
MODE

Tipka MODE

Pritisnite ovu tipku da bi ste promijenili prikaz na monitoru.
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POWER ON / AKTIVNO STANJE

Nakon prikljucka uredaja u struju pritisnite tipku POWER ON. LCD monitor ¢e zasvjetliti. Da biste napustili
aktivno stanje (POWER ON modus) nakon rada na uredaju , pritisnite dva puta tipku STOP.

vi (o I o | (| ----I:T--:l-:ll-l:l-l:l-
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Brzi start

Kada je kompjuter uklju¢en (POWER ON modus), pritisnite tipku START da bi ste aktivirali program ubrzanog
startanja. Tako ce se vrijeme, udaljenost, okretaji u minuti i potrosnja kalorija mjeriti od nule na gore.
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Mirujuci modus

Kada je raCunalo uklju¢eno (POWER ON modus) i ako se u roku od tri minute ne pritisne nijedna tipka ,
monitor ¢e se automatski iskljuciti. Pritisnite bilo koju tipku ili pocnite vjezbati i uredaj ¢e se ponovo
automatski ukljuciti.

Modus pauze

Ako se nalazite u nekom modusu programa i ako duze od 30 sekundi ne okrecete pedalu, senzor na uredaju ne
dobiva RPM signal i raCunalo automatski prelazi u modus pauze. Prilikom slijedeéeg okretaja pedale ili
pritiskom na tipku START raCunalo se ponovo uklju€uje i nastavlja raditi u modusu zadanog programa. Tijekom
treninga mozete jednim pritiskom na tipku STOP prijec¢i u modus pauze. Dvostrukim pritikom na tipku STOP
prelazite u aktivno stanje (POWER ON modus).
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Program

Da bi ste izabrali Zeljeni program korisnika, morate prvo izabrati KORISNICKU SIFRU. Pritisnite tipku sa
strelicama da bi ste izabrali korisnicku Sifru izmedu U1 i U9. To ¢e biti prikazano na monitoru. Pritisnite ENTER
da b iste potvrdili Vas izbor. Ako su korisnicki podaci ve¢ uneseni, pritisnite ENTER i drZite 5 sekundi. RaCunalo
¢e napustiti korisnicke postavke i odvesti Vas odmah u izbor korisnickih programa.
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Da biste unijeli nove podatke pratite slijedece korake:
Visina korisnika

Nakon unosa korisni¢ke Sifre, na monitoru ée treptati natpis ,VISINA“ sa ve¢ namjeStenom vrijedno$¢u od
170cm/67 inca. Pritisnite tipku sa strelicama da bi ste unijeli Vasu visinu i potvrdite pritiskom na tipku ENTER.
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Tezina korisnika

Nakon unosa visine, na monitoru ¢ée treptati natpis “TEZINA” sa ve¢ namjeStenom vrijednos¢u od 68kg/150
funti. Pritisnite tipku sa strelicama da bi ste unijeli Vasu teZinu i potvrdite pritiskom na tipku ENTER.
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Starost korisnika

Nakon unosa teZine, na monitoru ¢e treptati natpis ,STAROST “ sa ve¢ namjeStenom vrijednoséu od 35
godina. Pritisnite tipku sa strelicama da bi ste uniteli Vase godine starosti i potvrdite pritiskom na tipku ENTER.
Nakon unosa godina starosti, otkucaji srca prikazani na ra¢ unalu ¢e se automatski podesiti.

Ocekivana normalna vrijednost otkucaja srca: (220-godine starosti) x 65%

Ocekivana maksimalna vrijednost otkucaja srca: (220 — godine starosti) x 85%
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Spol korisnika
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Nakon unosa godina starosti, biti ée prikazan simbol za unos Vaseg spola. Izaberite pomodu tipki sa strelicama

muski ili Zenski spol i potvrdite pritiskom na tipku ENTER.

Postavljanje programma od P1 do P9

1
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Nakon unosa spola, na LCD monitoru biti ¢e prikazan natpis P1. Pritisnite tipku sa strelicama da

jedan od 9 programa (P1-P9) i potvrdite pritiskom na tipku ENTER.
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P1: Vrijeme — unaprijed postaviti
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bi ste izabrali

Nakon Sto ste izabrali program P1, biti ¢e Vam prikazano vrijeme na monitoru postavljeno na 32:00. Pritisnite

tipku sa strelicama da bi ste unijeli Zeljeno vrijeme vjezbanja i potvrdite pritiskom na tipku ENTER. Pritisnite

START da bi ste zapoceli sa treningom. Pomocu tipki sa strelicama mozZete mijenjati intenzitet i ja¢inu Vaseg

treninga. Postavljeno vrijme biti ¢e vraéeno na 0, prijedena udaljenost i potro$nja kalorija biti ¢e obracunati.

Da biste prekinuli trening, pritisnite STOP. Da biste nastavili sa treningom pritisnite START. Da biste se vratili u

programski modus, pritisnite ENTER i drZite tipku nekoliko trenutaka pritisnutom.
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P2: Prijedena udaljenost — unaprijed postaviti

Nakon Sto ste izabrali program P2, biti ¢e Vam prikazana prijedena udaljenost na monitoru postavljena na 5.0.
Pritisnite tipku sa strelicama da bi ste unijeli udaljenost koju Zelite prijeci i potvrdite pritiskom na tipku ENTER.
Pritisnite START da biste zapoceli sa treningom. Pomocu tipki sa strelicama moZete mijenjati intenzitet i jacinu
Vaseg treninga. Postavljena prijedena udaljenost biti ¢e vraéena na 0, vrijrme i potroSnja kalorija biti ¢ée
obracunati.

Da bi ste prekinuli trening, pritisnite STOP. Da bi ste nastavili sa treningom pritisnite START. Da bi ste se vratili
u programski modus, pritisnite ENTER i drzite taster nekoliko trenutaka pritisnutim.
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P3: Potrosnja kalorija — unaprijed postaviti

Nakon Sto ste izabrali program P3, biti ¢e prikazana potrosnja kalorija, na monitoru postavljena na 50.
Pritisnite tipku sa strelicama da bi ste unijeli broj kalorija koje Zelite potrositi i potvrdite pritiskom na tipku
ENTER. Pritisnite START da bi ste zapoceli sa treningom. Pomodu tipki sa strelicama moZete mijenjati intenzitet
i ja¢inu VasSeg treninga. Postavljena potrosnja kalorija biti ¢e vraéena na 0, vrijeme i prijedena udaljenost biti ¢e
obracunati.

Da bi ste prekinuli trening, pritisnite STOP. Da bi ste nastavili sa treningom pritisnite START. Da bi ste se vratili
u programski modus, pritisnite ENTER i drzite tipku nekoliko trenutaka pritisnutom.
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P4: Program random

Nakon Sto ste izabrali program P4, biti ¢e Vam prikazano vrijeme na monitoru postavljeno za trajanje treninga
na 32:00. Pritisnite tipku sa strelicama da biste unijeli duZinu trajanja treninga i potvrdite pritiskom na tipku
ENTER. Pritisnite START da bi ste zapoceli sa treningom. Pomocu tipki sa strelicama moZete mijanjati intenzitet
i jaCinu vaseg treninga. Postavljena potrosnja kalorija biti ¢e vra¢ena na 0, vrijeme i prijedena udaljenost biti ¢e
obracunati.

Da bi ste prekinuli trening, pritisnite STOP. Da bi ste nastavili sa treningom pritisnite START. Da bi ste se vratili
u programski modus, pritisnite ENTER i drZite tipku nekoliko trenutaka pritisnutom. Nakon Sto je program
postavljeno vrijeme vratio na 0, raCunalo ¢e Vas upozoriti dugim zvuénim signalom.
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P5: Program potrosnje masnih naslaga

Nakon Sto ste izabrali program P5, biti ¢e prikazano vrijeme na monitoru postavljeno na 32:00. Pritisnite tipku
sa strelicama da bi ste unijeli duZinu trajanja treninga i potvrdite pritiskom na tipkur ENTER. Pritisnite START
da bi ste zapoceli sa programom potrosnje masnih naslaga.

Cilj programa potro$nje masnih naslaga jest omoguciti duZe treniranje smanjenim intenzitetom. To dovodi do
toga, da organizam na taj naCin trosi viSe kalorija nego kada se trenira pojacanim intenzitetom ali u kratkom
vremenskom periodu.

Pomocu tipki sa strelicama moZete mijenjati intenzitet i jainu VasSeg treninga. Postavljeno vrijeme biti ¢e
vraéeno na O, prijedena udaljenost i potro3nja kalorija biti ¢e obracunati.

Da bi ste prekinuli trening, pritisnite STOP. Da bi ste nastavili sa treningom pritisnite START. Da bi ste se vratili
u programski modus, pritisnite ENTER i drzite tipku nekoliko trenutaka pritisnutom. Nakon $to je program
postavljeno vrijeme vratio na 0, raCunalo ¢e Vas upozoriti dugim zvuénim signalom.
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P6: Program intervala
Razina

Nakon Sto ste izabrali program P6, na monitoru za mjerenje brzine biti ¢e prikazano L1. Pomodu tipki sa
strelicama izaberite Zeljenu razinu izmedu , L1 i L8“ i pritisnite ENTER da bi ste nastavili sa programom.

Vrijeme

Nakon Sto ste unijeli odredenu razinu, pritisnite ENTER. Monitorj za mjerenje vremena pokazati ¢e duZinu
trajanja treninga na 32:00. Pritisnite tipku sa strelicama da bi ste postavili duzinu trajanja treninga i potvrdite
pritiskom na tipku ENTER.

Pritisnite START da bi ste zapoceli sa programom. Na monitoru za mjerenje intenziteta biti ¢e prikazana
izabrana razina. Pomocu tipki sa strelicama moZete mijenajti intenzitet i jaCinu Vaseg treninga. Postavljeno
vrijeme biti ¢e vraceno na 0, pri cemu Ce se potrosnja kalorija i udaljenost poceti obra¢unavati od 0 pa na gore.

Da bi ste prekinuli trening, pritisnite STOP. Da bi ste nastavili sa treningom pritisnite START. Da bi ste se vratili
u programski modus, pritisnite ENTER i drzZite tipku nekoliko trenutaka pritisnutom. Nakon Sto je program
postavljeno vrijeme vratio na 0, raCunalo ¢e Vas upozoriti dugim zvuénim signalom.
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P7: Program lzdrZljivosti
Razina

Nakon Sto ste izabrali program P7, na monitoru za mjerenje brzine biti ¢e prikazano L1. Pomocu tipki sa
strelicama izaberite Zeljenu razinu izmedu ,,L1 i L8“ i pritisnite ENTER da bi ste nastavili sa programom.

Vrijeme

Nakon sto ste unijeli odredenu razinu, pritisnite ENTER. Monitor za mjerenje vremena pokazati ¢e duzinu
trajanja treninga na 32:00. Pritisnite tipku sa strelicama da bi ste postavili duZinu trajanja treninga i potvrdite
pritiskom na tipku ENTER.

Pritisnite START da bi ste zapoceli sa programom izdrZljivosti. Na monitoru za mjerenje intenziteta biti ¢e
prikazana izabrana razina. Pomocu tipki sa strelicama mozZete mijenjati intenzitet i jainu Vaseg treninga.
Postavljeno vrijeme biti ¢e vraéeno na 0, pri ¢emu ce se udaljenost i potrosnja kalorija poceti obracunavati od 0
pa na gore.

Da bi ste prekinuli trening, pritisnite STOP. Da bi ste nastavili sa treningom pritisnite START. Da bi ste se vratili
u programski modus, pritisnite ENTER i drzite tipku nekoliko trenutaka pritisnutom. Nakon $to je program
postavljeno vrijeme vratio na 0, raCunalo ¢e Vas upozoriti dugim zvuénim signalom.
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P8: WATT program
WATT Postavka

Nakon Sto ste izabrali P8, WATT monitor prikazuje ,,20“. PomocCu tipki sa strelicama odaberite WATT razinu
izmedu ,,20“ bis ,350“, te potvrdite pritiskom na ENTER. Pomocu tipki sa strelicama, moZete mijenjati WATT
razinu za vrijeme vjezbanja

Uredaj sam namjesta otpor ovisno i ucestalosti Vasih koraka, da bi ucinak bi jednak za vrijeme cijelog treninga.
Vrijeme

Nakon Sto ste unijeli odredenu WATT popstavku, pritisnite ENTER. Monitor za mjerenje vremena pokazati ¢e
duZinu trajanja treninga na 32:00. Pritisnite tipku sa strelicama da bi ste postavili duZinu trajanja treninga i
potvrdite pritiskom na tipku ENTER.

Da bi ste prekinuli trening, pritisnite STOP. Da bi ste nastavili sa treningom pritisnite START. Da bi ste se vratili
u programski modus, pritisnite ENTER i drzite tipku nekoliko trenutaka pritisnutom. Nakon S$to je program
postavljeno vrijeme vratio na 0, raCunalo ¢e Vas upozoriti dugim zvuénim signalom.
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Resistance — Level — Watt Table B 5.1e:
RPM | L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 | L10 | L11 | L12 | L13 | L14 | L15 | L16
10 1 2 3 3 4 5 6 7 7 8 9 10 | 11 | 11 | 12 | 13
20 2 5 8 11 | 14 | 17 | 20 | 23 | 25 | 28 | 31 | 34 | 37 | 40 | 43 | 46
30 4 10 17 23 29 37 42 48 55 61 67 74 | 80 | 86 | 93 99
40 6 16 27 37 | 48 | 58 69 79 | 90 (100 | 111 | 121|132 | 142|152 | 163
8
9

50 23 | 39 | 54 | 69 | 84 | 100 | 115|130 | 145 | 161 | 176 | 191 | 206 | 222 | 237
60 30 | 51 | 72 | 93 | 114 | 135 | 156 | 177 | 198 | 219 | 240 | 261 | 282 | 303 | 324
70 | 11 | 37 | 64 | 90 | 117 | 143 | 170 | 196 | 223 | 249 | 276 | 302 | 328 | 355 | 381 | 400
80 | 13 | 45 | 78 | 110 | 142 | 175 | 207 | 239 | 272 | 304 | 336 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
90 | 16 | 56 | 96 | 136 | 176 | 216 | 256 | 296 | 336 | 376 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
100 | 18 | 64 | 110 | 156 | 202 | 248 | 294 | 336 | 385 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
110 | 20 | 73 | 125|178 | 231 | 283 | 336 | 389 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
120 | 23 | 83 | 143 | 203 | 263 | 323 | 383 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400

Resistance — Level — Watt Table: C 5.1e
RPM| L1 | L2 | L3 | L4 L5 | L6 | L7 | L8 | L9 |L10|L11 |L12|L13|L14 | L15 |L16
10 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17
20 5 9 13 | 16 | 20 | 24 | 29 | 32 | 35 | 39 | 43 | 47 | 51 | 54 | 58 | 62
30 8 16 | 24 | 33 | 41 | 49 | 57 | 65 | 74 | 82 | 90 | 98 | 106 | 115 | 123 | 131
40 | 11 | 25 | 38 | 52 | 65 | 79 | 92 | 105|119 | 133|146 | 160 | 173 | 187 | 200 | 214
50 15 35 54 74 | 94 | 114 | 133 | 153 | 173 | 193 | 212 | 232 | 252 | 271 | 291 | 311
60 | 19 | 45 | 71 | 97 | 123|149 | 175|201 | 226 | 252 | 278 | 304 | 330 | 356 | 382 | 400
70 | 23 | 56 | 89 | 122 | 156 | 189 | 222 | 255 | 288 | 321 | 354 | 387 | 400 | 400 | 400 | 400
80 | 27 | 67 | 107 | 147 | 186 | 226 | 266 | 306 | 346 | 386 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
90 | 31 | 77 | 126 | 174 | 221 | 264 | 317 | 364 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
100 | 35 | 89 | 143 | 197 | 252 | 306 | 360 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
110 | 39 | 99 | 159 | 219 | 279 | 339 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
120 | 44 | 109 | 174 | 239 | 305 | 370 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400

P9: Cilj — Program puls

Postavke pulsa

Nakon Sto ste odabrali P9, monitor pulsa ¢e prikazivati ,157“. PomocCu tipki sa strelicama odaberite VaSu
postavku pulsa i pritisnite ENTER da bi ste nastavili sa programom.

Vrijeme

Nakon Sto ste unijeli ciljani puls, pritisnite ENTER. Monitor za vrijeme prikazivati ¢e postavku trajanja vjezbi
32:00. Pritisnite tipku sa strelicama da bi ste unijeli Zeljeno trajanje treninga i potvrdite pritiskom na ENTER.
Pritisnite START da bi ste zapocCeli s treningom.



Da bi ste prekinuli trening, pritisnite STOP. Da bi ste nastavili s treningom, pritisnite START. Da bi ste se vratili u
programski modus, pritisnite ENTER i drZite tipku pritisnutom. Kada je program odbrojao zadano vrijeme do
,0, upozoriti e Vas sa dugim piSte¢im zvukom.
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Zagrijavanje WARM UP — - program zadani puls

Nakon Sto ste pokrenuli program i unijeli vrijeme, pojaviti Ce se 3 razine zagrijavanja (WARM UP). WARM UP
program odbrojava 3 minute unatrag i pomaze Vam u dostizanju ciljanog pulsa. Otpor po&inje na stupnju 2.
Kada pokrenete WARM UP program, rije¢ ,WARM UP“ zasvijetli 3 puta na VaSem LCD monitoru.

Kada vjezbate sa WARM UP i Puls programima, raCunalo biljezi podatke o uCestalosti otkucaja VaSeg srca i
svakih ih 15 sekundi usporeduje sa normalnim oCekivanim pulsom. Koristite tipke sa strelicama da bi ste za
vrijeme treninga promijenili Zeljeni puls. Svake 3 minute program WARM UP odbrojava postavljeno vrijeme
unatrag. U slu€aju da Va$ trenutni puls ne dostigne ciljani puls treninga, otpor se svakih 15 sekundi povisuje za

jednu razinu.

U sluCaju da raCunalo ne prepozna Va$ trenutni puls, ono prekida sa usporedivanjem i otpor ostaje jednak.
LCD monitor tada prikazuje ,NO PULSE“. RaCunalo prestaje povisivati otpor, kada je dva puta zabiljezilo
uCestalost otkucaja, koja odgovara minimumu ciljanog pulsa treninga. Program je aktivan 3 minute s jednakim
otporom i WARM UP je time zavrSen. Sada zapocCinje glavni program ciljanog pulsa.

U slu€aju da u prve 3 minute niste dostigli ciljani puls, slijede daljnje 3 minute programa. Kada ciljani puls ni
tada nije dosegnut, slijedi tre¢a WARM UP faza . Ako Va$ puls ni za vrijeme ove faze ne dosegne minimum
cilianog pulsa VaSeg treninga, raunalo upozorava piSteim zvukom i program se prekida. Na monitoru Ce se
pojaviti ,FAIL“ 10 sekundi kasnije program Ce se vratiti u modus POWER ON .
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Program zadani puls ( glavni program)

Nakon Sto je Va$ puls dosegnuo minimum zadane vrijednosti , zavrSava WARM UP program i zapocinje glavni
program i postavljeno se vrijeme odbrojava unazad ,,0“. Za vrijeme treninga, raCunalo svakih 15 sekundi biljezi
trenutno stanje VaSeg pulsa. Pri tome Ce i dalje biti prikazani otpor, udaljenost i kalorije iz prethodnog
programa WARM UP. Koristite tipke sa strelicama da bi ste za vrijeme treninga promijenili Zeljeni puls . U
sluGaju da raCunalo ne prepozna Va$ trenutni puls, ono prekida sa usporedivanjem i otpor ostaje jednak. LCD
monitor tada prikazuje ,,NO PULSE”.

U slu€aju da Va$ trenutni puls ne dostigne ciljani puls treninga, otpor se svakih 15 sekundi povisuje za jednu
razinu, sve dok se dosegne maksimalni ciljani puls treninga.
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U sluCaju je da Va$ trenutni puls duze od 3 minute visi od maximalnog ciljanog pulsa, ili ako istekne
postavljeno vrijeme, glavni program zavrSava, te zapocinje COOL DOWN funkcija programa.

COOL DOWN - Zadani puls

Nakon zavrSetka glavnog dijela, automatski zapoCinje COOL DOWN program. Na monitoru 10 sekundi svijetli
»,COOL“. Dok se vrijeme odbrojava unatrag od 1:00, otpor se vra¢a na razinu 1. Udaljenost i kalorije se i dalje
prikazuju.
Da bi ste prekinuli program, pritisnite STOP. Da bi ste se ponovno vratili u POWER ON modus ponovno
pritisnite STOP. Za vrijeme COOL DOWN programa nije moguce koristiti ,START“, ,MODE” i tipke sa
strelicama.
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Prebacivanje sa metri€kog na engleski prikaz

Monitor raCunala moze sve informacije prikazati metriCki i engleski. Da bi ste promijenili postavku, postupite
na slijedeci naCin:

Kada raCunalo ima POWER ON status, pritisnite i drzite pritisnutim STOP, te zatim pritisnite tipku sa
strelicoma prema gore. Monitor ¢e sada pokazivati E-li broj,1“. Sa tipkama sa strelicama mozZete mijenjati sa
,1“na ,2“ . Pritisnite START da bi ste dospjeli u izbornik. U njemu moZete pomodu tipki sa strelicama izabrati
izmedu km/h i MPH i odabir potvrditi pritiskom na ENTER.

KM/H
MPH

Prikaz uCestalosti otkucaja srca

Uredaj je opremljen EKG senzorima, koji se nalaze na upravljaCu. Da bi se prikazala uCestalost otkucaja VaSeg
srca, stavite dlanove na senzore. Dok se Va$ puls o€ita na konzoli moze proci nekoliko sekundi. Da bi ste
promatrali puls, drzite dlanove Cvrsto prislonjenima na senzore. Ako se prikaz prekine, VaSi dlanovi
najvjerojatnije nemaju direktan kontakt sa senzorima. Kontakt ponovno uspostavite, na ve¢ opisani nacin.

Trening UcCestalost otkucaja srca

Da bi ste postigli optimalne rezultate, preporulljivo je upravljati intenzitetom VaSeg treninga putem
uCestalosti otkucaja srca.

Neophodno je da to€no odredite ciljani puls, s kojim zelite vjezbati, da bi ste svoje tjelesno stanje poboljSali na
siguran, postojan i ugodan nacin.

PomocGu ove tablice, koja se zasniva na prikazu max. uCestalostu otkucaja srca, moZete odrediti optimalnu
razinu za Vas trening.
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Dijagram uCestalosti rada srca
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Dob (godine)

Na slijede¢i na€in moZete sami odrediti svoj ciljani puls:

Maksimalna frekvencija = 220 minus starosna dob

Za razliCite ciljeve treniga trebali bi ste trenirati sa razliCitim postocima VaSe maksimalne uCestalosti otkucaja

srca:
Zdravlje/ Sagorijevanje masnoca: 50-70% VaSe max. uCestalosti otkucaja
Fitness/ Oblikvanje tijela: 70-80% VaSe max. uCestalosti otkucaja
Performans: 80-90% VaSe max. uCestalosti otkucaja
Primjer:

Viimate 25 godina i Zelite poboljSati VaSu tjelesnu sposobnost | izdrZljivost (Fitness):
220-25=195
70% od 195 = 136,5
80% od 195 =156

Vi bi ste trebali trenirati s uCestalosti otkucaja srca, €ija vrijednost lezi izmedu 136,5i 156.

Ova informacije su samo savjeti. Da bi ste saznali dopuSteni intezitet VaSih treninga ili u sluCajevima
zdravstvenih ograniCenja, savjetujte se sa VaSim lijeCnikom prije nego zapoCnete s treningom.
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Osobne planove treninga mozete sastaviti i naci na:
www.reebokfithess.de

get fit @ 1cCepy)

(Ova je usluga dostupna samo na njemackom jeziku)

Sluzba za korisnike

Cesto postavljana pitanja (FAQs):

Ako imate pitanja o VaSem proizvodu, njegovom sastavljanju ili naidete na probleme pri upravljanju, pomo¢
potraZite na:

www.reebokfithess.de = Service = FAQs

(Ova je usluga dostupna samo na njemackom jeziku)
Narudzba zamjenskih dijelova:
Na naSoj internet stranici, mozete uz navodenje serijskog broja VaSeg uredaja naruditi zamjenske dijelove:

www.reebokfitness.de = Service - Ersatzteilbestellung

(Ova je usluga dostupna samo na njemackom jeziku)

Kontakt

Green Fithess GmbH
Am Schlag 5
65549 Limburg a.d.Lahn

e-mail: service@green-fitness.de

web: www.reebokfitness.de

Napomena

Ova uputstva za uporabu sluZe samo kao informacija kupcima. Reebok ne preuzima jamstvo za pogreSke, koje
nastanu prijevodom ili tehni€kim promjenama na proizvodu.


http://www.reebokfitness.de/
http://www.reebokfitness.de/
mailto:service@green-fitness.de
http://www.reebokfitness.de/
http://www.reebokfitness.de/

uputstvom za montazu.
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Pre montaZze i upotrebe sprave temeljno procitajte bezbednosna pravila koja su prilozena sa
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Da biste prikaz na ekranu promenili sa metrickog na engleski pogledajte poglavlje ,,Promena sa metrickog na

engleski prikaz”. (2)

Memorija korisnika (7)

Pomodu tastera sa strelicama izaberite memoriju
korisnika od U1 do U9.

Prikaz visine (6)

Prikaz visine od 50-250 cm; 25-100 inci.

Unapred podesena vrednost: 170cm; 67indi
Prikaz teZine tela (5)

Prikaz teZine tela od 20-200 kg; 44-440 funti.
Unapred podesSena vrednost: 68kg; 150 funti.
Prikaz godina starosti (4)

Prikaz godina starosti vezbaca od 10 do 99 godina.
Unapred podesSena vrednost: 35 godina.

Program (10)

Prikaz programa od P1 do P9.

Izbor programa (7)

Prikaz razlicitih nivoa jacine veZbanja u samim

programima (L1 do L8).

Prikaz intenziteta (8;15)

Prikaz intenziteta po nivoima od 1 do 16.
RPM Dijagram (Obrtaji u minutu) (14)

Prikaz obrtaja u minutu od 0 do 150. RPM prikaz
Ako RPM-
vrednost iznosi 34, bice prikazan broj 30.

povedava se za po 10 stupnjeva.

Prikaz brzine (7)

Prikaz brzine od 0.0 do 99.9 km/h; MPH.
Prikaz uc¢inka (u WATT-ima) (12)

Prikaz ucinka u vatima od 0 do 999.
Prikaz merenja pulsa (9)

Prikaz otkucaja srca od 0 bis 199 otkucaja/min.



Prikaz potrosnje kalorija (11) Vremenski prikaz (13)
Prikaz potrosnje kalorija od 0 do 999 kcal. Prikaz vremenskog trajanja treninga od 0:00 do
99:00 min. Unapred podesena vrednost: 32:00

Ova funkcija sluzi samo kao orijentacija i ne moze min
se koristiti za medicinske analize.

Prikaz pola (3)
RPM prikaz (Obrtaji u minutu) (1)

Prikaz pola - muski/Zenski.
RPM prikaz od 0 do 999.

Prikaz predene udaljenosti (10)

Prikaz predene udaljenosti od 0.0 bis 99.9 km;
milja.

Tasteri i Funkcije

START START Taster

Pritisnte START da biste poceli sa treningom.

STOP Taster
STOP
Pritisnite STOP da biste prekinuli trening.
Pritisnite dva puta STOP da biste se vratili u pocetni POWER ON modus.
RESISTANCE Povecati intenzitet
) Pritisnite ovaj taster da biste povecali intenzitet treninga ili da biste odabrali odredeni
- program.
1 Smanijiti intenzitet
A
|
'// Pritisnite ovaj taster da biste smanjili intenzitet treninga ili da biste odabrali odredeni
program.
ENTER
ENTER Taster
Pritisnite ENTER da biste potvrdili odabrana programska podesavanja.
MODE

MODE Taster

Pritisnite ovaj taster da biste promenili prikaz na displeju.




POWER ON / AKTIVNO STANJE
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Nakon prikljuc¢ka uredaja u struju pritisnite taster POWER ON i LCD ekran ¢e zasvetleti. Da biste napustili aktivno

stanje (POWER ON modus) nakon rada na spravi, pritisnite dva puta taster STOP.
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Brzi start

Kada je kompjuter ukljucen (POWER ON modus), pritisnite taster START da biste aktivirali program ubrzanog

startovanja. Tako ¢e se vreme, udaljenost, obrtaji u minutu i potrosnja kalorija meriti od nule navise.
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Mirujuci modus

Kada je kompjuter uklju¢en (POWER ON modus) i ako se u roku od tri minuta ne pritisne nijedan taster, ekran ce

se automatski iskljuciti. Pritisnite bilo koji taster ili pokrenite spravu i ekran ée se ponovo automatski ukljuciti.

Modus pauze

Ako se nalazite u nekom modusu programa i ako duze od 30 sekundi ne okrecete pedalu, senzor na uredaju ne

dobija RPM signal i kompjuter automatski prelazi u modus pauze. Prilikom sledeceg okretaja pedale ili pritiskom

na taster START kompjuter se ponovo ukljuuje i nastavlja da radi u modusu datog programa. Tokom treninga

moZete jednim pritiskom na taster STOP preci u modus pauze. Dvostrukim pritikom na taster STOP prelazite u

aktivno stanje (POWER ON modus).
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Program

Da bi ste izabrali Zeljeni program korisnika, morate prvo izabrati KORISNICKU SIFRU. Pritisnite taster sa strelicama
da biste izabrali korisnicku Sifru izmedu U1 i U9. To ée biti prikazano na ekranu. Pritisnite ENTER da biste potvrdili
vas izbor. Ako su korisnicki podaci ve¢ unesSeni, pritisnite ENTER i drzite 5 sekundi. Kompjuter ¢e napustiti
korisni¢ka podesavanja i odvesée vas odmah na odabir korisnic¢kih programa.
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Da biste uneli nove podatke pratite sledece korake:

Visina korisnika

Nakon unosa korisnicke $ifre, na ekranu ce treptati natpis ,,VISINA“ sa ve¢ nastelovanom vrednoséu od 170cm/67
inCi. Pritisnite taster sa strelicama da biste podesili vasu visinu i potvrdite pritiskom na taster ENTER.
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Tezina korisnika

Nakon unosa visine, na ekranu ¢e treptati natpis “TEZINA” sa veé nastelovanom vredno$éu od 68kg/150 funti.
Pritisnite taster sa strelicama da biste podesili vasu teZinu i potvrdite pritiskom na taster ENTER.
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Starost korisnika
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Nakon unosa teZine, na ekranu ce treptati natpis ,STAROST “ sa ve¢ nastelovanom vrednoséu od 35 godina.

Pritisnite taster sa strelicama da biste podesili vaSe godine starosti i potvrdite pritiskom na taster ENTER. Nakon

unosa godina starosti, frekvencija srca ée se automatski podesiti.

Ocekivana normalna vrednost frekvencije srca: (220-godine starosti) x 65%

Ocekivana maksimalna vrednost frekvencije srca: (220 — godine starosti) x 85%
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Pol korisnika

Nakon unosa godina starosti, bic¢e prikazan simbol za unos vaseg pola. Izaberite pomocu tastera sa strelicama

muski ili Zenski pol i potvrdite pritiskom na taster ENTER.
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Podesavanje programa P1 do P9

Nakon unosa pola, na LCD monitoru bice prikazan natpis P1. Pritisnite taster sa strelicama da biste izabrali jedan

od 9 programa (P1-P9) i potvrdite pritiskom na taster ENTER.
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P1: Vreme — unapred definisati

Nakon Sto ste izabrali program P1, bi¢e vam prikazano vreme na ekranu podeseno na 32:00. Pritisnite taster sa

strelicama da biste podesili Zeljenu duZinu trajanja treninga i potvrdite pritiskom na taster ENTER. Pritisnite

START da biste poceli sa treningom. Pomodu tastera sa strelicama mozete korigovati intenzitet i jacinu vaseg

treninga. Podeseno vreme biée vraceno na 0, predena udaljnost i potrosnja kalorija bic¢e obracunati.
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Da biste prekinuli trening, pritisnite STOP. Da biste nastavili sa treningom pritisnite START. Da biste se vratili u
programski modus, pritisnite ENTER i drZite taster nekoliko trenutaka pritisnutim.
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P2: Predena udaljenost — unapred definisati

Nakon Sto ste izabrali program P2, bi¢e vam prikazana predena udaljenost na ekranu podesena na 5.0. Pritisnite
taster sa strelicama da biste podesili udaljenost koju Zelite preci i potvrdite pritiskom na taster ENTER. Pritisnite
START da biste poceli sa treningom. Pomodu tastera sa strelicama mozZete korigovati intenzitet i jacinu vaseg
treninga. Podesena udaljnost bic¢e vracena na 0, vreme i potrosnja kalorija bi¢e obracunati.

Da biste prekinuli trening, pritisnite STOP. Da biste nastavili sa treningom pritisnite START. Da biste se vratili u
programski modus, pritisnite ENTER i drZite taster nekoliko trenutaka pritisnutim.
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P3: Potrosnja kalorija — unapred definisati

Nakon Sto ste izabrali program P3, bi¢e vam prikazana potrosnja kalorija na ekranu podeSena na 50. Pritisnite
taster sa strelicama da biste podesili broj kalorija koje Zelite da potrosite i potvrdite pritiskom na taster ENTER.
Pritisnite START da biste poceli sa treningom. Pomocu tastera sa strelicama mozZete korigovati intenzitet i jaCinu
vaseg treninga. Podesena potrosnja kalorija bi¢e vracena na 0, vrerme i predjena udaljnost bice obracunati.

Da biste prekinuli trening, pritisnite STOP. Da biste nastavili sa treningom pritisnite START. Da biste se vratili u
programski modus, pritisnite ENTER i drzite taster nekoliko trenutaka pritisnutim.

70 80

L] —_— 509 W 20 100 — L] 5069 0 50 80 140

40 ¢ 110 40 ) 110
30~‘ 4 _120 - ’¢12a
130 20~ ~130
— —-— b - (] o G
o~ — RPM “1s0 o- — RPM s
-— =) (=
] | STOP

P4: Program random

Nakon Sto ste izabrali program P4, bice vam prikazano vreme na ekranu podeseno za duZinu treninga na 32:00.
Pritisnite taster sa strelicama da biste podesili duzZinu trajanja treninga i potvrdite pritiskom na taster ENTER.
Pritisnite START da biste poceli sa treningom. Pomocu tastera sa strelicama moZete korigovati intenzitet i jacinu
vaseg treninga. Podeseno vreme bice vraéeno na 0, predena udaljnost i potrosnja kalorija bi¢e obracunati.



Da biste prekinuli trening, pritisnite STOP. Da biste nastavili sa treningom pritisnite START. Da biste se vratili u
programski modus, pritisnite ENTER i drZite taster nekoliko trenutaka pritisnutim. Nakon S$to je program
podeSeno vreme vratio na 0, dobiée se upozorenje dugim zvucnim signalom.
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P5: Program skidanja masnih naslaga

Nakon Sto ste izabrali program P5, bi¢e vam prikazano vreme na ekranu podeseno na 32:00. Pritisnite taster sa
strelicama da biste podesili duZinu trajanja treninga i potvrdite pritiskom na taster ENTER. Pritisnite START da
biste poceli sa programom potro$nje masnih naslaga.

Cilj programa skidanja masnih naslaga je da se smanjenim intenzitetom trenira jedno duze vreme. To dovodi do
toga, da organizam tako troSi vise kalorija nego kada se trenira pojacanim intenzitetom ali u kratkom
vremenskom periodu.

Pomodu tastera sa strelicama mozete da korigujete intenzitet i jaCinu vaseg treninga. PodeSeno vreme bice
vraceno na 0, predena udaljnost i potrosnja kalorija bi¢e obracunati.

Da biste prekinuli trening, pritisnite STOP. Da biste nastavili sa treningom pritisnite START. Da biste se vratili u
programski modus, pritisnite ENTER i drZite taster nekoliko trenutaka pritisnutim. Nakon 3to je program
podeseno vreme vratio na 0, dobice se upozorenje dugim zvuénim signalom.
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P6: Program intervala
Nivo

Nakon Sto ste izabrali program P6, na ekranu za merenje brzine bic¢e prikazano L1. Pomodu tastera sa strelicama
izaberite Zeljeni nivo izmedu ,,L1 i L8 i pritisnite ENTER da biste nastavili sa programom.

Vreme

Nakon Sto ste podesili odredeni nivo, pritisnite ENTER. Ekran za merenje vremena pokazaée duZinu trajanja
treninga na 32:00. Pritisnite taster sa strelicama da biste podesili duzZinu trajanja treninga i potvrdite pritiskom na
taster ENTER.

Pritisnite START da biste poceli sa programom. Na ekranu za merenje intenziteta bic¢e prikazan izabrani nivo.
Pomodu tastera sa strelicama mozete korigovati intenzitet i jaCinu vaseg treninga. PodeSeno vreme bice vraceno
na 0, pri cemu e se rastojanje i potrosnja kalorija poceti obracunavati od 0 navise.



Da biste prekinuli trening, pritisnite STOP. Da biste nastavili sa treningom pritisnite START. Da biste se vratili u
programski modus, pritisnite ENTER i drZite taster nekoliko trenutaka pritisnutim. Nakon S$to je program
podeSeno vreme vratio na 0, dobiée se upozorenje dugim zvucnim signalom.
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P7: Program lzdrzljivosti
Nivo

Nakon Sto ste izabrali program P7, na ekranu za merenje brzine bice prikazano L1. Pomodu tastera sa strelicama
izaberite Zeljeni nivo izmedu ,L1 i L8“ i pritisnite ENTER da biste nastavili sa programom.

Vreme

Nakon Sto ste podesili odredeni nivo, pritisnite ENTER. Ekran za merenje vremena pokazade duZinu trajanja
treninga na 32:00. Pritisnite taster sa strelicama da biste podesili duZinu trajanja treninga i potvrdite pritiskom na
taster ENTER.

Pritisnite START da biste poceli sa programom izdrzljivosti. Na ekranu za merenje intenziteta bi¢e prikazan
izabrani nivo. Pomocu tastera sa strelicama moZete korigovati intenzitet i jacinu vaseg treninga. Podeseno vreme
bice vraceno na 0, pri cemu cCe se rastojanje i potrosnja kalorija poceti obracunavati od 0 navise.

Da biste prekinuli trening, pritisnite STOP. Da biste nastavili sa treningom pritisnite START. Da biste se vratili u
programski modus, pritisnite ENTER i drZite taster nekoliko trenutaka pritisnutim. Nakon Sto je program
podeseno vreme vratio na 0, dobice se upozorenje dugim zvucnim signalom.
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P8: Kontrolni program u WATT-ima
Podesavanje jacine u vatima

Nakon Sto ste izabrali program P8, na ekranu bice prikazano ,,20“ vata. Pomocu tastera sa strelicama izaberite na
Watt-skali cifru izmedu ,,20 i 350 i pritisnite zatim ENTER da biste nastavili sa programom. Pomocu tastera sa
strelicama moZete menjati jaCinu vata tokom treninga. Zavisno od vase frekvencije kretanja, uredaj automatski
podesava opterecenje gazne povrsine, da bi odrzao konstantan radni ucinak.

Vreme

Nakon Sto ste podesili jaCinu vata, pritisnite ENTER. Ekran za merenje vremena pokazace duzinu trajanja treninga
na 32:00. Pritisnite taster sa strelicama da biste podesili duzZinu trajanja treninga i potvrdite pritiskom na taster
ENTER. Pritisnite START da biste poceli sa treningom.
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Da biste prekinuli trening, pritisnite STOP. Da biste nastavili sa treningom pritisnite START. Da biste se vratili u
programski modus, pritisnite ENTER i drZite taster nekoliko trenutaka pritisnutim. Nakon S$to je program
podeSeno vreme vratio na 0, dobiée se upozorenje dugim zvuénim signalom.

e m o RSN
| |- 0= —= RPM =150 |- |-| 0= —= RPM —-150
i i
FE c
Resistance — Level — Watt Table B 5.1e:

RPM | L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 | L10 | L11 | L12 | L13 | L14 | L15 | L16
10 1 3 3 4 5 6 7 7 8 9 10 | 11 | 11 | 12 | 13
20 2 11 | 14 | 17 | 20 | 23 | 25 | 28 | 31 | 34 | 37 | 40 | 43 | 46
30 4 10 | 17 | 23 | 29 | 37 | 42 | 48 | 55 | 61 | 67 | 74 | 80 | 8 | 93 | 99
40 6 16 | 27 | 37 | 48 | 58 | 69 | 79 | 90 | 100 | 111|121 | 132|142 | 152 | 163
50 8 23 | 39 | 54 | 69 | 84 | 100 | 115|130 | 145|161 | 176 | 191 | 206 | 222 | 237
60 9 30 | 51 72 93 | 114 | 135 | 156 | 177 | 198 | 219 | 240 | 261 | 282 | 303 | 324
70 | 11 | 37 | 64 | 90 | 117 | 143 | 170 | 196 | 223 | 249 | 276 | 302 | 328 | 355 | 381 | 400
80 | 13 | 45 | 78 | 110|142 | 175|207 | 239 | 272 | 304 | 336 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
90 | 16 | 56 | 96 | 136 | 176 | 216 | 256 | 296 | 336 | 376 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
100 | 18 | 64 | 110 | 156 | 202 | 248 | 294 | 336 | 385 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
110 | 20 | 73 | 125|178 | 231 | 283 | 336 | 389 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
120 | 23 | 83 | 143 | 203 | 263 | 323 | 383 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400

Resistance — Level — Watt Table: C 5.1e

RPM| L1 | L2 |L3 | L4 |[L5 | L6 | L7 | L8 | L9 |L10 | L11 |L12|L13 | L14 |L15|L16
10 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17
20 13 | 16 | 20 | 24 | 29 | 32 | 35 | 39 | 43 | 47 | 51 | 54 | 58 | 62
30 16 | 24 | 33 | 41 | 49 | 57 | 65 | 74 | 82 | 90 | 98 | 106 | 115 | 123 | 131
40 | 11 | 25 | 38 | 52 | 65 | 79 | 92 | 105|119 | 133 | 146 | 160 | 173 | 187 | 200 | 214
50 15 35 54 74 | 94 | 114 | 133 | 153 | 173 | 193 | 212 | 232 | 252 | 271 | 291 | 311
60 | 19 | 45 | 71 | 97 | 123 | 149 | 175|201 | 226 | 252 | 278 | 304 | 330 | 356 | 382 | 400
70 | 23 | 56 | 89 | 122 | 156 | 189 | 222 | 255 | 288 | 321 | 354 | 387 | 400 | 400 | 400 | 400
80 | 27 | 67 | 107 | 147 | 186 | 226 | 266 | 306 | 346 | 386 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
90 | 31 | 77 | 126|174 | 221 | 264 | 317 | 364 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
100 | 35 | 89 | 143 | 197 | 252 | 306 | 360 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
110 | 39 | 99 | 159 | 219|279 | 339 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
120 | 44 | 109 | 174 | 239 | 305 | 370 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400

P9: Program ciljanog pulsa

Puls podesavanja

Nakon Sto ste odabrali P9, ekran pulsa ée prikazivati ,,157“. Pomocu tastera sa strelicama podesite vas puls i

pritisnite ENTER da biste nastavili sa programom.




Vreme

Nakon $to ste podesili Zeljeni puls, pritisnite ENTER. Ekran za merenje vremena pokazaée duZinu trajanja treninga
na 32:00. Pritisnite taster sa strelicama da biste podesili duZinu trajanja treninga i potvrdite pritiskom na taster
ENTER. Pritisnite START da biste poceli sa treningom.

Da biste prekinuli trening, pritisnite STOP. Da biste nastavili sa treningom pritisnite START. Da biste se vratili u
programski modus, pritisnite ENTER i drzite taster nekoliko trenutaka pritisnutim. Nakon Sto je program
podeSeno vreme vratio na 0, dobiée se upozorenje dugim zvucnim signalom.
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ZAGREVANIJE WARM UP - program ciljanog pulsa

Nakon $to ste pokrenuli program i uneli vreme, pojavice se 3 nivoa zagrevanja (WARM UP). WARM UP program
odbrojava 3 minuta unazad i pomaZze vam u dostizanju ciljanog pulsa. Intenzitet zagrevanja pocinje na drugom
nivou. Kada pokrenete WARM UP program, re¢ , WARM UP“ ¢e zasvetleti 3 puta na vasem LCD ekranu.

Kada veZzbate sa WARM UP i puls programima, kompjuter belezZi podatke o frekvenciji vaseg srca i uporeduje ih
na svakih 15 sekundi sa normalno ocekivanim pulsom. Koristite tastere sa strelicama da bi ste za vreme treninga
promenili Zeljeni puls. Svaka 3 minuta program WARM UP odbrojava podeSeno vreme unazad. U slucaju da vas
trenutni puls ne dostigne ciljani puls treninga, intenzitet se svakih 15 sekundi pojacava za jedan stepen.

U slucaju da kompjuter ne prepozna vas trenutni puls, on ¢e prekinuti sa uporedivanjem i intenzitet ostaje isti.
LCD ekran tada prikazuje ,,NO PULSE”. Kompjuter prestaje sa pojacanjem intenziteta, kada je dva puta zabeleZio
frekvenciju srca, koja odgovara minimumu ciljanog pulsa treninga. Program je aktivan 3 minuta sa jednakim
intenzitetom i WARM UP je time zavr$en. Sada zapocinje glavni program ciljanog pulsa.

U slucaju da u prva 3 minuta niste dostigli ciljani puls, slede dalja 3 minuta programa zagrevanja. Kada ciljani puls
ni tada nije postignut, sledi treca  WARM UP faza zagrevanja . Ako vas puls ni za vreme ove faze ne dosegne
minimum ciljanog pulsa vaseg treninga, kompjuter upozorava zvucnim signalom i program se prekida. Na ekranu
Ce se pojaviti ,,FAIL” i 10 sekundi kasnije program ce se vratiti u po¢etno POWER ON stanje.
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Program ciljanog pulsa (glavni program)

Nakon $to je va$ puls dostigao minimum ciljane vrednosti , zavrSava se WARM UP program i zapocinje glavni
program i podeseno vreme se odbrojava unazad ,0“. Za vreme treninga, kompjuter na svakih 15 sekundi belezi
trenutno stanje vaseg pulsa. Pri tome ce i dalje biti prikazani intenzitet, udaljenost i kalorije iz prethodnog
programa WARM UP. Koristite tastere sa strelicama da biste za vreme treninga promenili Zeljeni puls .

U slucaju da kompjuter ne prepozna vas trenutni puls, on prekida sa uporedivanjem i intenzitet ostaje isti. LCD
ekran tada prikazuje ,,NO PULSE“.



U slucaju da vas trenutni puls ne dostigne ciljani puls tokom treninga, intenzitet se svakih 15 sekundi pojacava za
jedan stepen, sve dok se ne dostigne maksimalni ciljani puls treninga.

U slucaju da je vas trenutni puls veéi od ciljanog pulsa tokom treninga, intenzitet se svakih 15 sekundi smanjuje
za jedan stepen, sve dok se ne dostigne maksimalni ciljani puls treninga.

U slucaju da je vas trenutni puls duze od 3 minuta vec¢i od maximalnog ciljanog pulsa, ili ako istekne podeseno
vreme, glavni program se zavr$ava i zapocinje COOL DOWN faza opustanja.

COOL DOWN -OPUSTANJE- ciljani puls

Nakon zavrSetka glavnog dela programa, automatski zapocinje COOL DOWN program. Na ekranu 10 sekundi
svetli ,,COOL". Dok se vreme odbrojava unazad od 1:00, intenzitet se vrac¢a na nivo 1. Udaljenost i kalorije
nastavljaju da se obracunavaju.

Da bi ste prekinuli program, pritisnite STOP. Da bi ste se ponovno vratili u POWER ON modus ponovo pritisnite
STOP. Za vreme COOL DOWN programa nije moguce koristiti tastere ,START“, i ,MODE“ i tastere sa strelicama.
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PROMENA PRIKAZA ENGLESKI / METRICKI

Ekran na uredaju moZe prikazivati sve informacije na engleskom i metrickom jeziku. Da biste promenili
podesavanja, pratite sledece korake:

Kada se kompjuter nalazi u po¢etnom POWER ON. stanju, pritisnite i drZite taster STOP. Zatim pritisnite taster sa
strelicom na gore. Monitor ¢e sada pokazivati E-li broj,1“. Pomocu tastera sa strelicama moZete menjati sa , 1
na ,2“. Pritisnite START da biste usli u izborni meni. U njemu moZete pomocu tastera sa strelicama izabrati
izmedu km/h i MPH i potvrditi izbor pritiskom na ENTER.

KM/H
MPH

Prikaz frekvencije srca

Uredaj je opremljen sa EKG senzorima za merenje pulsa na ruci. Da biste izmerili puls drzite ruke na senzorima.
MoZe potrajati nekoliko trenutaka dok se puls ne prikaZze na displeju. Da biste pratili puls tokom treninga drzite
ruke i dalje na senzorima. Ako se prikaz prekine, znaci da ste izgubili direktan kontakt sa senzorima. Uspostavite
ponovo kontakt kao Sto je objasnjeno i puls ¢e biti ponovo prikazan.

Trening frekvencije srca

Da biste ostvarili optimalne rezultate treninga preporucljivo je da intenzitet vaseg treninga usmeravate preko
frekvencije srca.

Narodito je neophodno da tacno definiSete puls sa kojim Zelite da trenirate, da biste na siguran i jednostavan
nacin poboljsali vasu fizicku kondiciju.

Slede¢a tabela koja je bazirana na podacima vase maksimalne frekvencije srca moZe vam posluziti kao
orijentacija u definisanju optimalnog nivoa i intenziteta vaseg treninga.



Dijagram frekvencije srca

Ucestalost otkucaja scra
(otkucajjimin.)

Dob (godine)

Vas puls moZete izmeriti na slededi nacin:

Maksimalna frekvencija srca = 220 minus godine starosti

Za dostizanje razlicitih ciljeva prilkom treninga trebalo bi da trenirate sa selde¢im procentima vase maksimalne

frekvencije srca:

Zdravlje/ Potro$nja masnih naslaga: 50-70% vase maksimalne frekvencije srca
Fizicka kondicija / Izgled tela: 70-80% vasSe maksimalne frekvencije srca
Snaga: 80-90% vase maksimalne frekvencije srca

Imate 25 godina i Zelite da poboljsate fizicku kondiciju:
220-25=195
70% od 195 = 136,5
80% od 195 =156

Treba da trenirate sa frekvencijom srca izmedu 136,5 i 156.

Ove informacije sluze samo kao preporuke i saveti. Kod zdravstvenih poteskoc¢a i ograni¢enja kao i kod
A individualnih, licnih trenaznih potreba, obavezno se pre pocetka treninga konsultujte sa svojim lekarom.




Individualne trening planove mozete definisati i skinuti sa ove
stranice: www.reebokfithess.de

get fFit @ 1cCepy)
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(Ovaj servis je dostupan samo na nemackom jeziku)

Korisnicki Servis

Najéesce postavljena pitanja (FAQs):
Ako imate bilo kakvih problema sa montazom ili upotrebom sprave , pomo¢ potraZite ovde:

www.reebokfithess.de = Service = FAQs

(Ovaj servis je dostupan samo na nemackom jeziku)

Porudzbina rezervnih delova:

Na nasoj Web stranici moZete uz pomo¢ serijskog broja vaseg uredaja naruciti sve rezervene delove za vas

uredaj:

www.reebokfitness.de = Service = Ersatzteilbestellung

(Ovaj servis je dostupan samo na nemackom jeziku)

Kontakt

Green Fitness GmbH
Am Schlag 5
65549 Limburg a.d.Lahn

e-mail: service@green-fitness.de

web: www.reebokfitness.de

Obavestenje

Ovo uputstvo za upotrebu sluzi kao pomo¢ musterijama. Reebok ne preuzima nikakvu odgovornost za
Stamparkse greske i greske u prevodu kao ni za greske koje nastaju prilikom tehnickih promena produkta



http://www.reebokfitness.de/
http://www.reebokfitness.de/
mailto:service@green-fitness.de
http://www.reebokfitness.de/
http://www.reebokfitness.de/
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Zanim przystgpisz do montazu oraz pierwszego uzycia przyrzadu przeczytaj uwaznie wskazowki
bezpieczenstwa zatgczone do instrukcji montazu.

WYSWIETLACZ

Aby zmieni¢ wskaznik metryczny na angielski, przeczytaj rozdziat “Zmiana wskaznika metrycznego na
angielski“. (2)

Pamie¢ uzytkownika (7) Stopnie trudnosci (7)

Wybierz pamie¢ uzytkownika U1 do U9 za pomoca Wskaznik réznych stopni trudnosci w ramach
klawiszy ze strzatkami. réznych programéw (L1 do L8).

Wskaznik wzrostu (6) Wskaznik oporu (8;15)

Wskaznik wzrostu 50-250 cm; 25-100 cali. Wskaznik oporu w stopniach od 1 do 16.
Ustawiona wartos¢: 170cm; 67 cali Diagram RPM (Liczba obrotéw na minute) (14)
Wskaznik wagi (5) Wskaznik obrotéw na minute od 0 do 199.

Wskaznik wagi 20-200kg; 44-440 funtéw. Wskaznik RPM wzrasta w odstepach, co 10. Jesli

wartos¢ RPM wynosi 34, wskaznik pokazuje 30.

Ustawiona wartosc¢: 68kg; 150 funtow.

Wskaznik predkosci (7)
Wskaznik wieku (4)

Wskaznik predkosci od 0.0 do 99.9 km/h; MPH.
Wskaznik wieku od 10 do 99 Iat.

. L. Wskaznik mocy (w watach) (12)
Ustawiona wartosc¢: 35 lat.

Program (10) Wskaznik wartosci mocy w watach od 0 do 999.

Wskaznik programoéw od P1 do P9.



Wskaznik pulsu (9)
Wskaznik pracy serca od 0 do 199 uderzen / min.
Wskaznik kalorii (11)

Wskaznik spalonych kalorii od 0 do 999 kcal.
Funkcja stuzy jedynie orientacji i nie moze by¢
uzywana w celach medycznych.

Wskaznik RPM (Obroty na minute) (1)

Wskaznik obrotéw na minute 0 do 999.

Przyciski i funkcje

START START

Nacisnij START, aby rozpoczgc trening.

sTOoP
STOP

Nacisnij STOP, aby przerwad trening.

PL

Wskaznik dystansu (10)

Wskaznik przebytego dystansu od 0 do 99.9 km;
mil.

Wskaznik czasu (13)

Wskaznik dtugosci treningu od 0:00 do 99:00 min.
Ustawiona wartosc¢: 32:00 min.

Wskaznik pfci (3)

Wskaznik ptci wskazuje pte¢ zeriskg lub meska.

Naciénij STOP dwukrotnie, aby powrdcic¢ do trybu POWER ON.

RESISTANCE
Podwyiszanie oporu

Zmniejszenie oporu

ENTER

ENTER

Nacisnij ten przycisk, aby podwyzszy¢ opér albo wybrac program.

Nacisnij ten przycisk, aby zmniejszy¢ opor albo wybrac program.

Nacisnij ENTER, aby potwierdzi¢ ustawienia programu.

MODE MODE

Nacisnij ten klawisz by zmieni¢ wskaznik.
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POWER ON

Po podtaczeniu przyrzadu do pradu, nacisnij przycisk POWER. Wyswietlacz LCD zaswieci sie. Aby wyjs¢ z trybu
POWER ON po uzyciu przyrzadu, nacisnij dwukrotnie przycisk STOP.

vi (o I o | (| ----I:T--:l-:ll-l:l-l:l-
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Szybki start

Jesli komputer znajduje sie w trybie POWER ON, nacisnij START, aby aktywowac program szybkiego startu,
ktory rosngco, poczagwszy od 0 pokazuje czas, dystans, obroty na minute oraz ilo$¢ spalonych kalorii.
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Tryb uspiony

Jesli komputer znajduje sie w trybie POWER ON i przez 3 minuty nie zostanie uruchomiony zaden przycisk,
wyswietlacz wytaczy sie automatycznie. Nacisnij dowolny przycisk albo wprowadz przyrzad w ruch, aby
powrdcic¢ do trybu POWER ON.

Pauza

Jesli znajdujesz sie w trybie ,program” i nie naciskasz na pedaty dtuzej niz 30 sekund, czujnik w przyrzadzie nie
otrzymuje sygnatu RPM, konsola przetacza sie na tryb pauzy. Poprzez ponowne uruchomienie pedatow lub
nacisniecie przycisku START konsola powrdci do trybu ,program” i program wtgczy sie ponownie. Podczas
treningu mozesz przejs¢ do trybu pauzy naciskajac krotko przycisk STOP. Poprzez dwukrotne nacisniecie
przycisku STOP przejdziesz do trybu POWER ON.
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Program uzytkownika
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Aby wybraé jeden z programéw uzytkownika, wybierz najpierw KOD UZYTKOWNIKA. Naciénij przyciski ze
strzatkami, aby wybraé kod uzytkownika od U1 do U9, opcja bedzie widoczna na wyswietlaczu oporu. Nacisnij

ENTER, aby potwierdzi¢ wybor. Jesli informacje na temat uzytkownika sg juz wprowadzone, nacisnij ENTER

dtuzej niz 5 sekund. Komputer zamknie aplikacje ustawien uzytkownika i przejdzie do wyboru programu.
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Aby wprowadzi¢ nowe dane, wykonaj naste

Wozrost

pujace kroki:

Po potwierdzeniu kodu uzytkownika, na wyswietlaczu bedzie miga¢ wskaznik wzrostu z ustawiong wartoscig

170cm/67 cali. Nacisnij przyciski ze strzatkami, aby ustawi¢ swéj wzrost i potwierdz przyciskajgc ENTER.

HEIGHT |
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Waga

Po wprowadzeniu wzrostu, na wyswietlaczu pojawi sie wskaznik wagi z ustawiong wartoscig 68kg/150 Ibs.

Nacisnij przyciski ze strzatkami, aby ustawi¢ swojg wage i potwierdz przyciskajgc ENTER.

WEIGHT [
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Wiek

Po wprowadzeniu wagi, na wyswietlaczu pojawi sie wskaznik wieku z ustawiong wartoscig 35 lat. Nacisnij

przyciski ze strzatkami, aby ustawi¢ swdj wiek i potwierdz naciskajgc ENTER. Po zatwierdzeniu wieku, dane

wskazujgce czestotliwosc bicia serca ustawig sie automatycznie.

Oczekiwana normalna czestotliwos$¢ bicia se

rca: ( 220-wiek) x 65%

Oczekiwana maksymalna czestotliwosc bicia serca: ( 220- wiek) x 85%




PL

Pteé

Po wprowadzeniu wieku, pojawi sie symbol wprowadzenia ptci. Przyciskami ze strzatkami wybierz miedzy pfcig

meska a zenska i potwierdz przyciskiem ENTER.

1

Ustawienie programéw od P1 do P9

.
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Po wprowadzeniu ptci, wyswietlacz LCD pokaze P1. Nacisnij przycisk ze strzatky, aby wybra¢ program od P1 do

P9 i potwierdz przyciskajgc ENTER.
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P1: Program z okreslonym czasem
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Po wybraniu P1, wskaznik czasu wskazuje ustawienie czasu na 32:00. Naci$nij przycisk ze strzatka, aby ustawic¢

pozadany czas treningu i potwierdz przyciskajgc ENTER. Nacisnij START, aby rozpocza¢ trening. Przyciskami ze

strzatkami mozesz zmienic¢ opdr podczas treningu. Ustawiony czas bedzie liczony w dét do 0, wartos¢ dystansu i

spalanych kalorii rosngco.

Aby przerwaé trening, nacisnij STOP. Aby kontynuowac trening, nacisnij START. Aby powréci¢ do trybu

programdw, nacisnij ENTER i przytrzymaj przycisk.
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P2: Program z okreslonym dystansem

Po wybraniu P2, wskaznik dystansu wskazuje ustawienie dystansu na 5.0. Nacisnij przycisk ze strzatkg, aby
ustawi¢ pozadany dystans treningu i potwierdZ przyciskajgc ENTER. Nacisnij START, aby rozpoczgé trening.
Przyciskami ze strzatkami mozesz zmienic¢ opdr podczas treningu. Ustawiony dystans bedzie liczony w dét do 0,
wartosc¢ czasu i spalanych kalorii rosngco.

Aby przerwaé trening, nacisnij STOP. Aby kontynuowac trening, nacisnij START. Aby powrdéci¢ do trybu
programdw, nacisnij ENTER i przytrzymaj przycisk.
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P3: Program z okreslong iloscig spalanych kalorii

Po wybraniu P3, wskaznik kalorii wskazuje ustawienie kalorii na 50. Nacisnij przycisk ze strzatky, aby ustawic
pozadang ilo$¢ spalanych kalorii i potwierdz przyciskajgc ENTER. Nacisnij START, aby rozpocza¢ trening.
Przyciskami ze strzatkami mozesz zmieni¢ opdr podczas treningu. Ustawiona wartos¢ kalorii bedzie liczona w
dot do 0, wartosc czasu i dystansu rosngco.

Aby przerwac trening, nacisnij STOP. Aby kontynuowad trening, nacisnij START. Aby powrdci¢ do trybu
programoéw, nacisnij ENTER i przytrzymaj przycisk.
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P4: Program Random

Po wybraniu P4, wskaznik pokazuje czas trwania treningu na 32:00. Nacisnij przycisk ze strzatky, aby ustawic
pozadang dfugos¢ treningu i potwierdZ przyciskajgc ENTER. Przyciskami ze strzatkami mozesz zmieni¢ opdr
podczas treningu. Program pokazujgcy wartos¢ czasu zostanie cofniety na zero.

Aby przerwac trening, nacisnij STOP. Aby kontynuowac trening, nacisnij START. Aby powrdci¢ do trybu
programdw, nacisnij ENTER i przytrzymaj przycisk. Jesli program cofnie ustawiony czas na zero, na koncu
ostrzeze dtugim sygnatem.
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P5: Program do redukcji masy ciata

Po wybraniu P5, wskaznik pokazuje czas trwania treningu na 32:00. Nacisnij przycisk ze strzatka, aby ustawic¢
pozadang dfugosc treningu i potwierdz przyciskajac ENTER. Nacisnij START, aby rozpocza¢ program do redukcji
masy ciata.

Celem tego programu jest mniej intensywny trening w dtuzszym przedziale czasowym, co prowadzi do
wiekszego spalania kalorii, niz podczas bardziej intensywnego treningu o krétszym czasie treningu.

Przyciskami ze strzatkami mozesz zmieni¢ opdr podczas treningu. Program pokazujacy czas zostanie cofniety do
zera, dystans oraz kalorie bedg rosnac.

Aby przerwaé trening, naci$nij STOP. Aby kontynuowac trening, nacisnij START. Aby powrdéci¢ do trybu
programdw, nacisnij ENTER i przytrzymaj przycisk. Jesli program cofnie ustawiony czas na zero, na koncu
ostrzeze dtugim sygnatem.
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P6: Program interwatowy
Poziom

Po wybraniu P6, wskaznik predkosci pokazuje ,L1“. Za pomocg przyciskow ze strzatkami wybierz miedzy
poziomami od ,L1“ do ,,L8” i potwierdzZ przyciskajgc ENTER, aby pozosta¢ w wybranym programie.

Czas

Po ustawieniu poziomu, nacisnij ENTER. Wyswietlacz pokazujacy czas wskazuje ustawiony czas ¢wiczen na
32:00. Nacisnij przycisk ze strzatkg, aby ustawi¢ wybrang dtugosc¢ treningu i potwierdz przyciskajgc ENTER. Aby
rozpoczg¢ program, naci$nij START. Wskaznik oporu pokazuje ustawiony przez uzytkownika poziom.
Przyciskami ze strzatkami mozesz zmieni¢ opor podczas treningu. Program pokazujgcy czas zostanie cofniety na
zero, dystans oraz kalorie bedg pokazywane rosngco poczgwszy od ,0“.

Aby przerwac trening, nacisnij STOP. Aby kontynuowac trening, nacisnij START. Aby powrdci¢ do trybu
programdw, nacisnij ENTER i przytrzymaj przycisk. Jesli program cofnie ustawiony czas na zero, na koncu
ostrzeze dtugim sygnatem.
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P7: Program wytrzymatosciowy
Poziom

Po wybraniu P7, wskaznik predkosci pokazuje ,L1“. Za pomoca przyciskdw ze strzatkami wybierz miedzy
poziomami od ,L1“ do,,L8“ i potwierdZ przyciskajgc ENTER, aby pozosta¢ w wybranym programie.

Czas

Po ustawieniu poziomu, nacisnij ENTER. Wyswietlacz pokazujacy czas wskazuje ustawiony czas ¢wiczen na
32:00. Nacisnij przycisk ze strzatkg, aby ustawi¢ wybrang dtugos¢ treningu i potwierdz przyciskajgc ENTER.

Aby rozpoczgé program wytrzymatosciowy, nacisnij START. Wskaznik oporu pokazuje ustawiony przez
uzytkownika poziom. Przyciskami ze strzatkami mozesz zmieni¢ opdér podczas treningu. Program pokazujgcy
wartosc¢ czasu zostanie cofniety na zero, dystans oraz kalorie bedg pokazywane rosnaco poczawszy od ,,0“.

Aby przerwad trening, nacisnij STOP. Aby kontynuowac trening, nacisnij START. Aby powrdci¢ do trybu
programéw, nacisnij ENTER i przytrzymaj przycisk. Jesli program cofnie ustawiony czas na zero, na koncu
ostrzeze dtugim sygnatem.
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P8: Program z kontrolg oporu
Ustawienie oporu

Po wybraniu P8, wyswietlacz oporu pokazuje ,,20“. Za pomocg przyciskdw ze strzatkami wybierz poziom oporu
od ,20“ do ,350“ watéw i nacisnij ENTER, aby kontynuowad trening w wybranym programie. Uzywajgc
przyciskdw ze strzatkami mozesz zmieni¢ poziom oporu w watach podczas treningu. Przyrzad przestawia
automatycznie opor zaleznie od czestotliwosci nadeptywania na pedaty, aby utrzymac staty wynik.

Czas

Po ustawieniu mocy, wcisnij ENTER. Wyswietlacz pokazujgcy czas wskazuje ustawiony czas ¢wiczen na 32:00.
Nacisnij przycisk ze strzatka, aby ustawi¢ wybrang dtugos¢ treningu i potwierdz przyciskajgc ENTER. Nacisnij
START, aby rozpoczgc trening.

Aby przerwad trening, nacisnij STOP. Aby kontynuowac trening, nacisnij START. Aby powrdéci¢ do trybu
programdw, nacisnij ENTER i przytrzymaj przycisk. Jesli program cofnie ustawiony czas na zero, na koncu
ostrzeze dtugim sygnatem.
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Resistance — Level — Watt Table B 5.1e:
RPM | L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 | L10 | L11 | L12 | L13 | L14 | L15 | L16
10 1 3 3 4 5 6 7 7 8 9 10 | 11 | 11 | 12 | 13
20 2 5 8 11 | 14 | 17 | 20 | 23 | 25 | 28 | 31 | 34 | 37 | 40 | 43 | 46
30 4 10 17 23 29 37 42 48 55 61 67 74 | 80 | 86 | 93 99
40 6 16 | 27 | 37 | 48 | 58 | 69 | 79 | 90 | 100 | 111 | 121 | 132 | 142 | 152 | 163

8

9

50 23 | 39 | 54 | 69 | 84 | 100 | 115|130 | 145 | 161 | 176 | 191 | 206 | 222 | 237
60 30 | 51 | 72 | 93 | 114 | 135|156 | 177 | 198 | 219 | 240 | 261 | 282 | 303 | 324
70 | 11 | 37 | 64 | 90 | 117 | 143 | 170 | 196 | 223 | 249 | 276 | 302 | 328 | 355 | 381 | 400
80 | 13 | 45 | 78 | 110 | 142 | 175 | 207 | 239 | 272 | 304 | 336 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
90 | 16 | 56 | 96 | 136 | 176 | 216 | 256 | 296 | 336 | 376 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
100 | 18 | 64 | 110 | 156 | 202 | 248 | 294 | 336 | 385 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
110 | 20 | 73 | 125|178 | 231 | 283 | 336 | 389 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
120 | 23 | 83 | 143 | 203 | 263 | 323 | 383 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400

Resistance — Level — Watt Table: C 5.1e
RPM| L1 | L2 | L3 |14 L5 | L6 | L7 | L8 | L9 |L10|L11 |L12|L13|L14 | L15 |L16
10 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17
20 5 9 13 | 16 | 20 | 24 | 29 | 32 | 35 | 39 | 43 | 47 | 51 | 54 | 58 | 62
30 8 16 | 24 | 33 | 41 | 49 | 57 | 65 | 74 | 82 | 90 | 98 | 106 | 115 | 123 | 131
40 | 11 | 25 | 38 | 52 | 65 | 79 | 92 | 105|119 | 133|146 | 160 | 173 | 187 | 200 | 214
50 15 35 54 74 | 94 | 114 | 133 | 153 | 173 | 193 | 212 | 232 | 252 | 271 | 291 | 311
60 | 19 | 45 | 71 | 97 | 123|149 | 175|201 | 226 | 252 | 278 | 304 | 330 | 356 | 382 | 400
70 | 23 | 56 | 89 | 122 | 156 | 189 | 222 | 255 | 288 | 321 | 354 | 387 | 400 | 400 | 400 | 400
80 | 27 | 67 | 107 | 147 | 186 | 226 | 266 | 306 | 346 | 386 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
90 | 31 | 77 | 126 | 174 | 221 | 264 | 317 | 364 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
100 | 35 | 89 | 143 | 197 | 252 | 306 | 360 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
110 | 39 | 99 | 159 | 219 | 279 | 339 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
120 | 44 | 109 | 174 | 239 | 305 | 370 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400

P9: Program z kontrolg pulsu
Ustawienie pulsu

Po wybraniu P9 na wyswietlaczu pojawi sie ,,157”. Przy pomocy klawiszy ze strzatkami, wybierz swdj puls i
zatwierdz go klawiszem ENTER, aby kontynuowac¢ program.

CZAS

Po wprowadzeniu pulsu docelowego, wcisnij ENTER. Na wyswietlaczu pojawi sie czas treningu 32:00.
Klawiszem ze strzatkami okresl swoj czas treningu i zatwierdZ go klawiszem ENTER. Aby rozpoczg¢ trening

wecisnij klawisz START.

Aby przerwac trening, wcisnij klawisz STOP. Aby kontynuowac trening wcisnij ponownie klawisz STOP. Aby
powrdci¢ do wyboru programow, wcisnij klawisz ENTER — trzymajgc go w tej pozycji przez chwile. W
momencie, gdy wczesniej ustawiony czas powrdci do ,,0“, ustyszysz sygnat dzwiekowy.
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ROZGRZEWKA (WARM UP)- Program z kontrolg pulsu

Po ustawieniu czasu i wystartowaniu programu, pojawig sie 3 mozliwe fazy rozgrzewki. Program rozgrzewki
trwa zawsze 3 minuty. Program ten pomoze ci osiggna¢ docelowy puls podczas treningu. Opdr pojawia sie
dopiero w tzw. 2 fazie programu. Po rozpoczeciu rozgrzewki, na wyswietlaczu wyswietli sie 3 razy stowo
rozgrzewka (, WARM UP”).

Trenujac z programem ,WARM UP“ i ,program z kontrolg pulsu”, komputer automatycznie oblicza
czestotliwosc¢ pracy serca i co 15 sekund poréwnuje jg z pulsem, ktory powinien zostac przez ciebie osiggniety.
Aby podczas treningu zmienié¢ puls docelowy, uzyj klawiszy ze strzatkami. W momencie, gdy twdj aktualny puls
osiggnie stan wczesniej okreslonego pulsu docelowego, opor bedzie zwiekszany regularnie, co 15 sekund o
jeden poziom.

Jezeli komputer nie bedzie mdégt rozpoznaé pulsu, funkcja jego poréwnania z pulsem, ktéry powinien zostac
przez ciebie osiggniety, zostaje automatycznie wstrzymana, jak réwniez opér nie ulegnie zmianie. Na
wyswietlaczu pojawi sie napis ,NO PULS”. Jesli komputer 2 razy zmierzyt puls i jego wartos¢ odpowiadata
minimalnej wartosci pulsu okreslonej do treningu, opdr nie bedzie zwiekszany. Po uptywie 3 minut (trening
przy statym oporze) program zostanie zakonczony.

Jezeli puls docelowy nie zostanie osiggniety w ciggu pierwszych 3 minut, nastepujg kolejne 3 minuty
rozgrzewki (Program ,Warm up”). Jesli i to zawiedzie, nastepuje 3 faza rozgrzewki. W momencie, gdy minimum
pulsu okreslonego do treningu nadal nie zostanie osiggniete, zostaniesz ostrzezony sygnatem dzwiekowym, po
czym program zostanie przerwany. Na wyswietlaczu pojawi sie napis ,FAIL” i po 10 sekundach program
powraca do trybu ,,POWER ON”.
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Program z kontrolg pulsu (Program gtéwny)

Po osiggnieciu minimalnej wartosci pulsu docelowego, koriczacego jednoczesnie program ,WARM UP“,
rozpoczyna sie program gtéwny i czas liczony jest od poczatku. Podczas treningu puls obliczany jest
automatycznie przez komputer, co 15 sekund. Jednoczesnie na monitorze pojawiajg sie wartosci oporu,
odlegtosci i kalorii liczone juz od rozpoczecia rozgrzewki. Klawiszami ze strzatkg mozesz podczas treningu
zmieni¢ wczes$niej wybrang wartos¢ pulsu.

Jezeli komputer nie bedzie mogt rozpoznaé pulsu, funkcja jego poréwnania z pulsem, ktéry powinien zostac
przez ciebie osiggniety, zostaje automatycznie wstrzymana jak rowniez opér nie ulegnie zmianie. Na
wyswietlaczu pojawi sie napis ,,NO PULS".
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Jezeli twdj puls nie osiggnie maksymalnej wartosci wczesniej okreslonego pulsu docelowego, opdr bedzie
zwiekszany regularnie, co 15 sekund o jeden poziom az do osiggniecia maksymalnego pulsu docelowego.

Jezeli twoj puls jest wyzszy niz maksymalny puls docelowy, opdr zostanie zmniejszany automatycznie, co 15
sekund o jeden poziom, az do momentu, w ktérym puls osiggnie warto$¢ maksymalnego pulsu docelowego.
Jezeli puls przez ponad 3 minuty przekracza wartos¢ pulsu docelowego albo, jesli wczesniej okreslony czas
treningu sie skoriczyt, program z kontrola pulsu zostanie zakoriczony i rozpocznie sie faza wystudzania (COOL
DOWN).

COOL DOWN (Wystudzanie) — Program z kontrola pulsu

Po zakonczeniu programu z kontrolg pulsu, automatycznie rozpoczyna sie tryb COOL DOWN — wystudzanie. Na
wyswietlaczu pokazuje sie przez 10 sekund napis ,,COOL“. W ciggu nastepnej minuty nastepuje redukcja oporu
do 1 poziomu. Odlegtosc i ilos¢ spalanych kalorii zostajg nadal obliczane przez komputer.

Chcac zakonczy¢ program wecisnij klawisz STOP. Aby powrdci¢ do trybu POWER ON, wcisnij ponownie klawisz
STOP. Podczas trwania trybu ,COOL DOWN” nie mozesz uzywac klawiszy: START, MODE i klawiszy ze
strzatkami.
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Zmiana wskaznika z angielskiego na metryczny

Wszystkie dane wyswietlane na monitorze pojawiajg sie albo w wersji metrycznej albo tez w wersji angielskie;j.
Chcac dokonac zmian, postepuj wg instrukcji ponizej:

Jezeli komputer jest w trybie POWER ON, przycisnij klawisz STOP i trzymaj go przez chwile w tej pozycji, zaraz
potem wcisnij klawisz ze strzatkg skierowang w gore. Na wyswietlaczu pojawi sie: E-l i numer 1. Klawiszami ze
strzatkami mozesz zmieni¢ z ,,1“ na ,2“. Przycisnij klawisz START, aby przejs¢ do wybranego trybu. Teraz
klawiszami ze strzatkami mozesz wybrac opcje km\h albo MPH i potwierdzi¢ swéj wybér klawiszem ENTER.

KM/H
MPH

Wykres pracy serca

Przyrzad jest wyposazony w sensory EKG do pomiaru pulsu przy nadgarstku. Aby dokona¢ pomiaru pulsu,
przytéz swoja dton do sensorow. Za kilka sekund powinien pojawi¢ sie twéj puls na wyswietlaczu. Aby
obserwowac swoj puls, musisz nadal trzymac dton na sensorach. Jesli wartosé twojego pulsu zniknie nadal z
konsoli, oznacza to, ze sensory stracity kontakt z dtonia.

Trening z kontrolg pracy serca

Aby osiggnac optymalne rezultaty podczas treningu, nalezy okresli¢ intensywnosé ¢éwiczen za pomocga kontroli
rytmu pracy serca.
Wykres zamieszczony ponizej pomoze ci okresli¢ optymalny poziom trening.
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WYKRES PRACY SERCA

s r

Czestotliwosc bicia serca
(uderzen/min.)

Wiek (1ata)

Swoj puls docelowy mozesz okresli¢ w nastepujacy sposdb:

Maksymalny puls= 220 minus wiek

Nizej wymienione maksymalne wartosci pulsu podane w procentach utatwig Ci organizacje treningu w
zaleznosci od zamierzonego celu:

Zdrowie/ spalanie ttuszczu: 50-70% Twojego maksymalnego pulsu
Fitness/ trening kondycyjny 70-80% Twojego maksymalnego pulsu
Performance: 80-90% Twojego maksymalnego pulsu
Przyktad:

Masz 25 lat i chcesz poprawic swojg kondycje:
220-25=195
70% von 195 = 136,5
80% von 195 = 156
Powinienes trenowac z pulsem, ktérego wysokos¢ znajduje sie w granicach 136, 5i 156.

Informacje te stanowig tylko wskazowki przy okreslaniu indywidualnej intensywnosci treningu. W
A przypadku problemdéw zdrowotnych prosimy o zasiegniecie porady lekarza, zanim rozpoczniesz

trening!
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Utdz i sciggnij indywidualne plany éwiczen na naszej stronie:

www.reebokfithess.de

get fit @1cCepy)

(Serwis dostepny jest tylko w jezyku niemieckim)

Serwis

Najczesciej zadawane pytania:

Jesli masz jakiekolwiek pytania dotyczace produktu badz jego montazu, czy tez uzytkowania, tu znajdziesz
pomoc:

www.reebokfitness.de = Serwis = Najczesciej zadawane pytania

(Serwis dostepny jest tylko w jezyku niemieckim)
Zamawianie czesci zamiennych:
Na naszej stronie internetowej mozesz zamowic czesSci zamienne podajgc numer seryjny Twojego przyrzadu:

www.reebokfitness.de = Serwis = Zamawianie czesci zamiennych

(Serwis dostepny jest tylko w jezyku niemieckim)

Kontakt

Green Fitness GmbH
Am Schlag 5
65549 Limburg a.d.Lahn

e-mail: service@green-fitness.de

web: www.reebokfitness.de

Wazine!

Ponizsza instrukcja obstugi ma charakter zalecenia dla klienta. Reebok nie przejmuje odpowiedzialnosci za
btedy powstate w wyniku ttumaczenia badz zmian technicznych produktu.


http://www.reebokfitness.de/
http://www.reebokfitness.de/
mailto:service@green-fitness.de
http://www.reebokfitness.de/
http://www.reebokfitness.de/

Pred zostavenim a pouZitim Vasho fitnes pristr
informacie, priloZzené k ndvodu na zostavenie!
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Pre zmenu z metrického na anglicky displej si precitajte kapitolu: prepnutie z metrického na anglicky displej. (2)

UZivatelska pamit (7)

Zvolte Sipkami uZivatelskd pamat v rozmedzi U1 az
U9

Ukazovatel telesnej vysky (6)

Ukazovatel telesnej vysky od 50-250 cm; 25-100
inches.

Prednastavend hodnota: 170 cm; 67inches
Ukazovatel telesnej vahy (5)

Ukazovatel telesnej vahy od 20-200 kg; 44-440 lbs.
Prednastavena hodnota: 68kg; 150 Ibs.
Ukazovatel veku (4)

Ukazovatel veku od 10 do 99 rokov.Prednastavena
hodnota: 35 rokov.

Program (10)
Ukazovatel programu od P1 do P9.
Programové stupne (7)

Ukazovatel stupnfiov namdhavosti v ramci

programov L1-L8.

Ukazovatel odporu (8;15)
Ukazovatel Slapacieho odporu od 1 do 16.
RPM Diagram (Otacky za minutu) (14)

Ukazovatel otd¢ok za mindtu od 0 do 150.RPM.
Ukazovatel stupnia po desiatkach. Hodnota RPM
dosiahne 34, display ukazuje 30.

Ukazovatel rychlosti (7)

Ukazovatel rychlosti od 0.0 do 99.9 km/h / MPH.
Ukazovatel vykonu (vo WATT-och) (12)
Ukazovatel vykonu vo WATT-och od 0 do 999.
Ukazovatel pulzu (9)

Ukazovatel srdcového pulzu od 0 do 199 uderov /
min.

Ukazovatel kalorii (11)

Ukazovatel spotreby kaldrii od 0 do 999 kcal.Tato
informacia ma len informaénud funkciu a nemdze
byt pouzita ako lekarsky posudok.
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RPM Ukazovatel (otacky za minttu) (1)
RPM Ukazovatel od 0 do 999.
Ukazovatel vzdialenosti (10)

Ukazovatel zdolanej vzdialenosti od 0.0 do 99.9
km; mil.

Tlacitka a funkcie

START
START Tlacditko

O

STOP STOP Tlaéitko

o

Stlacte START k zahajeniu tréningu.

Ukazovatel ¢asu (13)

Ukazovatel doby tréningu od 0:00 do 99:00
min.Prednastavena hodnota: 32:00 min.

Ukazovatel nastavenia pohlavia (3)

Ukazovatel pohlavia uzivatela (muZské,zenské)ch.

Stlate STOP k preruSeniu prebiehajuceho tréningu.

Stlacte 2-krat STOP k navratu do modusu POWER ON.

RESISTANCE
VN N\ ZvySovanie odporu
f )
. / " " .
S Stlacte toto tlacitko k zvySeniu odporu alebo k zmene programu.
ZniZovanie odporu
‘3!/" Stlacte toto tlacitko k zniZzeniu odporu alebo k zmene programu.
ENTER ENTER Tladitko
o Stlacte ENTER k potvrdeniu nastaveného programu.
MODE

MODE Tladitko
e Stlacte toto tlacitko k zmene ukazovatela




POWER ON

Po zapojeni pristroja do elekrickej siete, stlacte tlac¢itko POWER. Rozsvieti sa LCD displej. K opusteniu modusu

POWER ON po poufiti pristroja stlacte 2-krat tlacitko STOP.

Rychlostart

m} r r
U [ [ e [ | [ 8

SK

Ked sa pocita¢ nachddza v POWER ON moduse, stlacte START k zahajeniu programu RYCHLOSTART. Tu sa ukdZe
Cas, draha, otacky za mindtu a kaldrie vzostupne od ,,0“

Spaci modus
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Nachadza sa konsole v POWER modus a v priebehu 3 minat nestlacite Ziadne tlacitko, displej sa automaticky
vypne. Ked stlacite lubovolné tlacitko alebo pristroj rozbehnete, aktivujete automaticky POWER ON modus.

Prestavkovy modus

Nachdadzate sa v moduse PROGRAM a nepohybujete dlhsie ako 30 sekund pedalmi, senzor v pristroji neobdrzi
RPM signa,l konsola sa prepne do prestavkového modusu. Opetovnym Slapanim na pedaly alebo stlacenim
tlacitka START sa prepne konsola do programového modusu a program beZi dalej. Pocas tréningu mozete
stlaéenim tlacitka STOP prejst do prestavkoveho modusu, dvojitym stlatenim do POWER ON modusu.
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Program

K zvoleniu jedného z uzivatelskych programov musite najskér vybrat BENUTZER CODE (uZivatelsky kod) stlacte
Sipky a vyberte uZivatelsky kéd medzi ,U1“ a ,U9“. Nastavenie bude zobrazené na displeji odporu. Stlacte
ENTER k potvrdeniu volby. Po zadani uzivatelskych informacii stlacte ENTER a tlacitko drzte priblizne 5 sekund.
PocitaC opusti uzivatelské nastavenia a dovedie Vas k vyberu programu.
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K zadaniu novych udajov, postupujte podla tychto pokynov:
Vyska uzivatela

Po potvrdeni uzivatelského kodu blika na displeji ukazovatel vysky s prednastavenou hodnotou 170 cm/67
inchu. Nastavte svoju vysku Sipkami a potvrdte tlac¢itkom ENTER.
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Vaha uzivatela

Po potvrdeni vysky uZivatela blika na displeji ukazovatel vahy s prednastavenou hodnotou 68 kg / 150 libier.
Nastavte vahu Sipkami a potvrdte ENTER tlacitkom.
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Vek uzivatela

Po potvrdeni vahy blikd na displeji ukazovatel veku s prednastavenou hodnotou 35 rokov. Nastavte vek
Sipkami a potvrdte tlac¢itkom ENTER. Po nastaveni veku sa automaticky nastavi pulz.

Ocakdavana normalna srdcova frekvencia: ( 220-vek) x 65%

Ocakavana maximalna srdcova frekvencia : ( 220-vek) x 85%
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Pohlavie uzivatela

Po potvrdeni veku sa na displeji ukdze symbol ,zadanie pohlavia“, vyberte Sipkami

(muzZské/Zenské) a potvrdte tlacitkom ENTER.
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Nastavenie programu pre ,P1“ az,P9“

SK

pohlavie

Po nastaveni pohlavia ukaze LCD displej ,P1“. Zvolte Sipkami program medzi ,P1“ az ,P12“ a potvrdte

tladitkom ENTER.
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,P1“: €Cas — zadanie ciela

Po zvoleni ,P1“ Vam ukazovatel Casu ukaZe casové nastavenie 32:00, Sipkami nastavte Vas casovy limit a

potvrdte tlaitkom ENTER. Stlacte START k zahajeniu treningu, Sipkami mdzZete menit odpor pocas tréningu

Zvoleny Cas sa odCitava, vzdialenost a kaldrie sa spocitavaju.

K preruseniu programu stla¢te STOP. Tla¢itkom START pokracujete v programe. K ndvratu do programového

modusu stlacte ENTER a drzte ho stlacené.

I
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»P2“: Vzdialenost - zadanie ciela

Po zvoleni ,P2“ ukazuje displej 5.0, Sipkami zvolte cielovl vzdialenost a potvrdte tlad¢itkom ENTER. Stlacte
START k zahdjeniu tréningu, Sipkami méZete menit odpor behom tréningu. Vzdialenost sa odpocitava, Cas a
kaldrie sa spocitavaju.

K preruSeniu programu stlacte STOP. Tlalitkom START pokradujete v programe. K navratu do programového
modusu stlacte ENTER a drZte stlacené.

0 70
ol L 0% NP0 - (e 505 7030 00 00
%Y 210 PR 7%
s ™ ‘120 30, 4 120
20> <130 20 "3
— —_— 10m 140 — 10 120
0= —= RPM =150 0- —= RPM =150
- I [ |
] sToP | 'sToP |
— T — AN EEEEEEEE
== =hl,

,,P3“: Kaldrie-zadanie ciela

Po nastaveni ,P3“ ukazuje ukazovatel kalérii prednastavenu hodnotu ,50“ pomocou Sipok nastavte
pozadovanu spotrebu kaldrii a potvrdte ENTER. Stlaéte START k zahajeniu tréningu, Sipkami moZete menit
odpor pocas tréningu. Kalérie si odpocitavané, ¢as a vzdialenost spocitavané.

K preruseniu programu stla¢te STOP. Tlacitkom START pokracujete v programe. K navratu do programového
modusu stlacte ENTER a drzte stlacené.
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»P4“: Random (Nahodny) program

Po vybere ,P4“ ukaZe Easovy displej prednastavent hodnotu 32:00, $ipkami nastavte pozadovant dizku
tréningu. Potvrdte tlacitkom ENTER, Sipkami moZete menit odpor pocas tréningu. Program cielového casu sa
odpocitava smerom k ,,0“.

K preruseniu programu stlacte STOP. Tla¢itkom START pokracdujete v programe. K navratu do programového
modusu stlacte ENTER a drzte 5 sekuind. Ked program dosiahne cielovy ¢as ,,0“ zaznie na konci dlhy vystrazny
pipavy ton.
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,,P5“:Program spal'ovania tuku

Po vybere , P5“ ukazuje displej prednastavent hodnotu 32:00, Sipkami nastavte poZzadovanu dlZzku tréningu. K
preruseniu programu stlacte STOP. Stlacte START k zahajeniu spalovacieho programu.

Cielom programu spalovania tuku je cvicit s niZzSou intensitou po dlhsiu dobu. Tento druh tréningu vedie k
vySiemu spalovaniu kaldrii ako pri intenzivnom ale kratSom tréningu.

Sipkami mdzete menit v priebehu tréningu. Program cielového ¢asu odpocitava ¢as smerom k ,,0“. Vzdialenost
a spotreba kaldrii sa spocitavaju.

K preruseniu programu stlacte STOP. Tla¢itkom START pokracujete v programe. K ndvratu do programového
modusu stlacte ENTER a drzte stlacené. Ked program dosiahne cielovy ¢as ,,0“ zaznie na konci dlhy vystraziny
pipavy ton.
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»P6“: Intervalovy program
Level (Uroven)

Po vybere ,P6“ zobrazuje displej ,L1“, Sipkami vyberte medzi, L1“ az ,L8“ stlacte ENTER k zahajeniu programu.

Cas

Po nastaveni levelu, stla¢te ENTER. Ukazpvatel doby trvania tréningu ukazuje 32:00. Sipkami nastavte dizku
tréningu a potvrdte tla¢éikom ENTER.

Stla¢te START k zahajeniu programu. Displej odporu ukazuje nastavenu uUroven, Sipkami mozete menit odpor
pocas tréningu. Program cielového ¢asu odpoditava ¢as smerom k ,0“ Vzdialenost a spotreba kaldrii sa
spocitavaju.

K preruseniu programu stlacte STOP. Tla¢itkom START pokracujete v programe. K ndvratu do programového
modusu stlacte ENTER a drzte stlacené. Ked program dosiahne ciefovy ¢as 0 zaznie na konci dlhy vystrazny
pipavy ton.
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»P7": Vytrvalostny program
Level (Uroven)

Po vybere ,P7“ ukazuje displej rychlosti ,L1“, Sipkami vyberte medzi ,L1“ az “L8“ a potlacte ENTER k zahdjeniu
programu.

Cas

Po nastaveni urovne (level) stlacte ENTER. Displej ¢asu ukazuje prednastavenu hodnotu doby tréningu 32:00,
Sipkami zadajte pozadovanu dobu cvicenia a potvrdte tlac¢itkom ENTER.

Stlacte START k zahdjeniu programu. Displej odporu ukazuje uZivatelom zvolenu uroven (level), Sipkami mozete
menit odpor pocas treningu. Program cielového ¢asu odpocitava ¢as smerom k ,0“. Vzdialenost a spotreba
kaldrii sa spocitavaju.

K preruseniu programu stlacte STOP. Tla¢itkom START pokracujete v programe. K ndvratu do programového
modusu stla¢te ENTER a drzte stlacné. Ked program dosiahne ciefovy ¢as O zaznie na konci dlhy vystrazny
pipavy ton.
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P8: WATT Kontrélny program
Nastavenie wattov

Po zvoleni P8, ukazovatel wattov ukazuje ,20“. 3ipkami zvolte waty od,20“ do ,, 350 a stlacte tlacitko ENTER
k spusteniu programu. Watty mézete menit Sipkami aj v priebehu tréningu.

Zariadenie nastavuje obtiaznost automaticky podla Vasej srdcovej frekvencie a udrziava Vas v konstantnom
vykone.

Cas

Po nastaveni wattov stlaéte ENTER. Ukazovatel ¢&asu zobrazuje trvanie tréningu 32:00. Sipkami zvolte
pozadvany Cas tréningu a potvrdte tlacitkom ENTER. Pre zacatie tréningu stlacte START.

K preruseniu programu stla¢te STOP. Tla¢itkom START pokracujete v programe. K ndvratu do programového
modusu stlacte ENTER a drzte stlacené. Ked program dosiahne cielovy ¢as ,0“ zaznie na konci dlhy vystrazny
pipavy ton.
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Resistance — Level — Watt Table B 5.1e:
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RPM | L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 | L10 | L11 | L12 | L13 | L14 | L15 | L16
10 1 2 3 3 4 5 6 7 7 8 9 10 | 11 | 11 | 12 | 13
20 2 5 8 11 | 14 | 17 | 20 | 23 | 25 | 28 | 31 | 34 | 37 | 40 | 43 | 46
30 4 10 | 17 | 23 | 29 | 37 | 42 | 48 | 55 | 61 | 67 | 74 | 80 | 8 | 93 | 99
40 6 16 | 27 | 37 | 48 | 58 | 69 | 79 | 90 | 100 | 111 | 121 | 132 | 142 | 152 | 163
50 8 23 | 39 | 54 | 69 | 84 | 100 | 115|130 | 145|161 | 176 | 191 | 206 | 222 | 237
60 9 30 | 51 | 72 | 93 | 114 | 135|156 | 177 | 198 | 219 | 240 | 261 | 282 | 303 | 324
70 | 11 | 37 | 64 | 90 | 117 | 143 | 170 | 196 | 223 | 249 | 276 | 302 | 328 | 355 | 381 | 400
80 | 13 | 45 | 78 | 110 | 142 | 175 | 207 | 239 | 272 | 304 | 336 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
90 | 16 | 56 | 96 | 136 | 176 | 216 | 256 | 296 | 336 | 376 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
100 | 18 | 64 | 110 | 156 | 202 | 248 | 294 | 336 | 385 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
110 | 20 | 73 | 125|178 | 231 | 283 | 336 | 389 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
120 | 23 | 83 | 143 | 203 | 263 | 323 | 383 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400

Resistance — Level — Watt Table: C 5.1e

RPM| L1 | L2 | L3 |14 L5 | L6 | L7 | L8 | L9 |L10|L11 |L12|L13|L14 | L15 |L16
10 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17
20 5 9 13 | 16 | 20 | 24 | 29 | 32 | 35 | 39 | 43 | 47 | 51 | 54 | 58 | 62
30 8 16 | 24 | 33 | 41 | 49 | 57 | 65 | 74 | 82 | 90 | 98 | 106 | 115 | 123 | 131
40 | 11 | 25 | 38 | 52 | 65 | 79 | 92 | 105|119 | 133|146 | 160 | 173 | 187 | 200 | 214
50 15 35 54 74 | 94 | 114 | 133 | 153 | 173 | 193 | 212 | 232 | 252 | 271 | 291 | 311
60 | 19 | 45 | 71 | 97 | 123|149 | 175|201 | 226 | 252 | 278 | 304 | 330 | 356 | 382 | 400
70 | 23 | 56 | 89 | 122 | 156 | 189 | 222 | 255 | 288 | 321 | 354 | 387 | 400 | 400 | 400 | 400
80 | 27 | 67 | 107 | 147 | 186 | 226 | 266 | 306 | 346 | 386 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
90 | 31 | 77 | 126 | 174 | 221 | 264 | 317 | 364 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
100 | 35 | 89 | 143 | 197 | 252 | 306 | 360 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
110 | 39 | 99 | 159 | 219 | 279 | 339 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400
120 | 44 | 109 | 174 | 239 | 305 | 370 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400 | 400

P9: Pulzovy program - ciel

Nastavenie pulzu

Po zvoleni ,,P9“ ukazuje displej pulzu ,, 157“, Sipkami zvolte nastavenie pulzu, potvrdte ENTER a pokracujte v

programe.

Cas

Po nastaveni wattov stlaéte ENTER. Ukazovatel ¢&asu zobrazuje trvanie tréningu 32:00. Sipkami zvolte
pozadvany cCas tréningu a potvrdte tlacitkom ENTER. Pre zacatie tréningu stlacte START.

K preruseniu programu stlacte STOP. Tla¢itkom START pokracujete v programe. K navratu do programového
modusu stlacte ENTER a drzte 5 sekund. Ked program dosiahne cielovy ¢as 0 zaznie na konci dlhy vystrazny

pipavy ton.
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WARM UP (zahrievaci) — Ziel - Pulzovy program

Po naStartovani programu a nastavenia ¢asu sa zobrazia 3 WARM UP stupne. WARM UP program ma
trojminutovy odpodet. Pomdze Vam dosiahnut Vas cielovy tep. Odpor zacdina na 2. stupni. Pri zahajeni WARM
UP programu sa na displeji zobrazi 3-krat WARM UP.

Pri cviceni vo WARM UP programe cielovy pulz, zvySuje pocitac Vas tep a porovnava kazdych 15 sekund s
oc¢akavanym normalnym pulzom. Sipkami mdzete menit pocas tréningu zvolenl tepovu funkciu. Kaidé 3
minuty program odpocitava nastaveny ¢as, kym aktudlny tep nedosiahne cielovy tep, je odpor zvySovany
kazdych 15 sekund o 1 stupen. V pripade, Ze pocita¢ nerozoznd momentalny pulz prerusi porovnavaciu funkciu
a odpor zostava konstantny. Displej zobrazuje NO PULSE. Ked pocita¢ nameria 2-krat tep ktory zodpoveda
minimu cielového pulzu, odpor uZ nie je zvySovany. Program beZi 3 minuty so stadlym odporom a WARM UP
program je ukonceny. Zacina hlavny pulzovy program.

Ak ste v priebehu 3 minut nedosiahli ciefovy pulz, nasleduja dalSie dve fazy programu WARM UP. Ked' ani vo
faze 3 nedosiahnete cielovy pulz, pocitac Vas varuje pipavym ténom a program bude preruseny.

V pripade,Ze nie je cielovy pulz dosiahnuty v priebehuu prvych 3 minut, pokracuje program WARM UP.Ak ani
pocas Nasledujicich 3 minut nie je dosiahnuty cielovy pulz pokracuje program WARM UP tretou fazou. Ak sa
zielovy pulz nedostane na minimalnu hodnotu, pocita¢ vypne program dlhym pipavym ténom. Na ukazovateli
Casu sa zobrazi ,,FAIL A o0 10 sekind sa program vrati spat do modusu POWER ON.
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Cielovy pulzovy program (Hlavny program)

Ked aktudlny pulz dosiahne zadani minimalnu hodnotu cielového tepu WARM UP je ukonceny, tu zacina
hlavny program a zadany ¢as sa odpocitava smerom k ,,0“. Pocas tréningu meria pocitac aktualny pulz kazdych
15 sekdnd. Odpor, vzdialenost a kaldrie z WARM UP sa nadalej spoditavaju, Sipkami mdzete pocas tréningu
menit zadany pulz.

Ked pocitaC nerozozna momentdlny tep, prerusi porovnavanie tepu a odpor zostava konstantny. Displej
zobrazuje ,,NO PULSE"“.

Kym aktualny pulz nedosiahne cielovy pulz je odpor zvySovany kazdych 15 sekind o jednu uroven (level), aZz do
dosiahnutia maximalneho tepu.

Ked je maximalny pulz vyssi ako cielovy pulz je odpor znizovany kazdych 15 sekiund o 1 stupeni (level), kym
aktualny tep nezodpoveda ciefovému pulzu.



Ked je aktualny pulz vyssi ako maximalny ciefovy pulz dlhSie ako 3 minuty alebo ked ubehol nastaveny cas je
program ukonceny. Tu sa zapne funkcia COOL DOWN.

COOL DOWN - Cielovy tep program

Po skonceni programu cielového pulzu, Startuje automaticky program COOL DOWN. Na displeji blika 10 sekind
COOL. Ukazovatel ¢asu pocitaca 1:00 a odpor je znizeny na 1. Vzdialenost a kaldrie sa nadalej spocitavaju.

K preruseniu programu stlac¢te STOP, k navratu POWER ON modusu stlac¢te opakovane STOP. Pocas fazy COOL
DOWN nie je mozné stlacat tlacitko START, MODE a tlacitka Sipok.
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Prepnutie z metrickych na anglické ukazovatele

Displej mbéZe zobrazit vSetky informacie v metrickych alebo anglickych mierach. K zmene postupujte
nasledovne:

Ked sa pocita¢ nachadza v POWER ON moduse stlacte a podrzte STOP a stlacte Sipku smerom hore. Displej
ukazuje E-1 a dislo ,1“, Sipkami moZete zvolit namiesto ,1“ &islo ,2“. Stlaéte START a dostanete sa do
vyberového modusu, $ipkami vyberte medzi km/h a MPH, volbu potvrdte ENTER.

KM/H
MPH

Ukazovatel srdcovej frekvencie

Pristroj je vybaveny s EKG senzormi. K zobrazeniu frekvencie polozte dlane na senzory umiestnené na ruckach.
Zobrazenie tepu na konsole moézZe chvilku trvat. K pozorovaniu pulzu drite nadalej senzory. V pripade
prerusenia kontaktu zo sensormi bude znazornenie prerusené. Obnovte kontakt podla uvedeného popisu.

Tréning srdcovej frekvencie
K dosiahnutiu idealnych vysledkov tréningu je vhodné riadit intensitu tréningu podla srdcovej frekvencie.

Je bezpodmieneéne nutné aby ste Vas cielovy pulz, ktorym chcete trénovat presne nastavili, aby zlepSovanie
Vacej kondicie prebiehalo plynule, prijemne a bezpecne.
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Diagram srdcovej frekvencie
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V3as cielovy pulz mdZete urdit nasledovne:

Maximalna srdcova frekvencia = 220 - vek

Pre rozne ciele tréningu by ste mali trénovat s nasledovnymi percentami srdcovej frekvencie

Zdravie/ Spalovanie tukov: 50-70% Vasa maximalna srdcova frekvencia
Fitness/ tvarovanie tela: 70-80% Vasa maximalna srdcova frekvencia
Performace: 80-90% Vasa maximalna srdcova frekvencia
Priklad:

Mate 25 rokov a chcete zlepsit svoju kondiciu:
220-25=195
70% von 195 = 136,5
80% von 195 = 156

Trénujte s frekvenciou medzi 136,5 a 156

Tieto informdcie su len pokyny. K vytvoreniu individudlneho tréningu alebo v pripade zdravotnych
obmedzeni, kontaktujte svojho lekdra pred zacatim tréningu.




Individualne tréningové programy vytvorte a stiahnite na stranke:
www.reebokfitness.de

get fit @1cCepy)

(Tento servis je k dispozici v nemcine)

Zakaznicky servis

Casto poloZené otdzky (FAQs):
Pri otdzkach k produktu, jeho zostaveniu alebo problémoch sa obratte na:

www.reebokfitness.de = Servis 2 FAQs

(Tento servis je k dispozici v nemcine)
Objedndvka nahradnych dielov:
Po zadani sériového Cisla Vasho pristroja si mbZete na nasej stranke objednavat nahradné diely:

www.reebokfitness.de = Ersatzteilbestellung

(Tento servis je k dispozici v nemcine)

Kontakt

Green Fitness GmbH
Am Schlag 5
65549 Limburg a.d.Lahn

e-mail: service@green-fitness.de

web: www.reebokfitness.de

UPOZORNENIE

Tento navod je len referenciou pre zakaznikov. Reebok neprebera zodpovednost za chyby spdsobené
prekladom alebo technickou zmenou (manipuldciou) stroja.


http://www.reebokfitness.de/
http://www.reebokfitness.de/
mailto:service@green-fitness.de
http://www.reebokfitness.de/
http://www.reebokfitness.de/
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