Ten monitor jest przeznaczony do programowalnego magnetycznego roweru do ¢éwiczen

i zaprezentowany przy uzyciu nastepujgcych kategorii:

Kluczowe Funkcje— O Wyswietlaniu — Zakresy Dziatania — Fakty o ktérych Powinienes Wiedziec¢

zanim Rozpoczniesz Cwiczenie — Instrukcja Dziatania
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Kluczowe Funkcje

START/STOP

1. Uzyj ten przycisk, aby uruchomic lub wytgczy¢ konsole.

2. Nacisnij i przytrzymaj przez ponad 2 sekundy , aby zresetowaé wszystkie funkcje do wartosci

domysinych (oprocz WATT oraz Tetna Docelowego)

3. W trybie uspienia, nacisnij ten przycisk, aby przejs¢ do stanu normalnego.

4. W trybie ustawien programu uzytkownika, nacisnij ten przycisk, aby zapisa¢ dane.

5. Podczas programu tkanki ttuszczowej nacisnij ten przycisk, aby rozpocza¢ pomiar.
ENTER/MODE

W trybie stop, uzyj ten przycisk, aby przejs¢ do trybu ustawien dla kazdego programu.

1.

Dla programéw 1~10, nacisnij klawisz ENTER, aby przechodzi¢ miedzy nastepujgcymi
ustawieniami: Program—> Czas/Dystans—> WATT

Dla programéw 11 i 12, nacisnij klawisz ENTER, aby przechodzi¢ miedzy nastepujgcymi
ustawieniami: Program-> Czas/Dystans—> Wiek

Dla programéw 13 i 14, nacisnij klawisz ENTER, aby przechodzi¢ miedzy nastepujgcymi
ustawieniami: Program—> Czas/Dystans—> Wiek-> WATT

Dla programu 15, nacisnij klawisz ENTER, aby przechodzi¢ miedzy nastepujgcymi
ustawieniami: Program ->PtEC> WZROST->WAGA->WIEK

PRZYCISK UP



1. W trybie stop, nacisnij ten przycisk, aby przechodzi¢ miedzy nastepujgcymi programami:
Program 1->Program 2—- ... >Program 14— Program 15-> powtarzaj

2. W trybie start, nacisnij ten klawisz, aby zwiekszy¢ poziom mocy (WATT) o 10. Naci$nij
i przytrzymaj przez 2 sekundy, aby gwattownie zwiekszy¢ wartosé mocy (WATT) (8x na
sekunde).

3. W trybie ustawienia czasu, nacisnij przycisk, aby zwiekszy¢ wartosé czasu. Wartosc
dystansu powrdci do wartosci domysinej 0.

4. W trybie ustawienia dystansu, nacisnij przycisk, aby zwiekszy¢ wartos¢ dystansu. Wartosé
czasu powrdci do wartosci domysinej 0.

5. W trybie ustawienia mocy (WATT), nacisnij przycisk, aby zwiekszy¢ wartos¢ mocy o 10, do
max. 300 (400) watdéw.

PRZYCISK DOWN

1. W trybie stop, nacisnij przycisk, aby przechodzi¢ miedzy nastepujgcymi programami:
Program 1->Program 15-> ... >Program 3->Program 2 - powtarzaj

2. W trybie start, nacisnij przycisk, aby zmniejszy¢ warto$¢ mocy o 10. Nacisnij
i przytrzymaj przez 2 sekundy, aby gwattownie zmniejszy¢ wartos¢ mocy (8x na
sekunde).

3. W trybie ustawienia czasu nacisnij przycisk, aby zmniejszy¢ wartos$¢ czasu. Wartosé
dystansu powrdci do wartosci domysinej 0.

4. W trybie ustawienia dystansu, nacisnij przycisk, aby zmniejszy¢ wartos$¢ dystansu.
Wartos$¢ czasu powrdci do wartosci domysinej 0.

5. W trybie ustawienia mocy nacisnij przycisk, aby zmniejszyé warto$¢ mocy o 10, do 10%

maksymalnej wartosci mocy.

FUNKCJA POMIARU TEZYZNY FIZYCZNEJ W OPARCIU O TEMPO POWROTU DO TETNA
SPOCZYNKOWEGO

Nacisnij przycisk, aby przej$¢ do trybu wykrywania tempa powrotu do tetna spoczynkowego.

O Wyswietlaniu

A.

B.

START: Wskazuje, ze wybrany program uruchomit sie.

STOP: Wskazuje, ze wybrany program wytaczyt sie. A uzytkownicy mogga zmieniac
zastosowane programy oraz wartosc¢ funkgcji.

PROGRAM: Wskazuje wybrane programy od PROGRAM 1 do PROGRAM 15

PLEC: Wskazuje wybrang pteé¢ (Mezczyzna lub Kobieta).
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Wyswietlanie CZASU/WZROSTU: Wskazuje tylko 1 warto$¢ CZASU, WZROSTU,
wyswietlang w zaleznosci od programow.

/Obrazek/ POZIOM: 8

Wyswietlanie OBROTOW NA MINUTE/PREDKOSCI/WAGI: Wskazuje tylko 1 wartos¢
OBROTOW NA MINUTE, PREDKOSCI lub WAGI wyswietlang w zaleznoséci od programéw.

DYSTANS/THUSZCZ W %: Wskazuje tylko 1 wartos¢ DYSTANSU lub TEUSZCZU wyswietlang
w zaleznosci od programow.

Wyswietlanie KDZULE/KAL/PPM: Wskazuje tylko jedng warto$¢ KDZULE lub KAL, lub PPM
wyswietlang w zaleznosci od programow.

Wyswietlenie MOCY/DOCELOWEGO TETNA/BMI/WIEKU: Wskazuje tylko jedng wartosé
MOCY, TETNA DOCELOWEGO, BMI, lub WIEKU wyswietlang w zaleznosci od programow.

Wyswietlenie TETNA/ TYPU SYLWETKI: Wskazuje tylko jedng wartos¢ TETNA lub TYPU
SYLWETKI wyswietlang w zaleznosci od programaow.
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1 CZAS, WZROST 2 OBROTY NA MINUTE, PREDKOSC, WZROST 3 DYSTANS, TtUSZCZ
W % 4 KDZULE, KAL, PPM 5 MOC, T. DOCELOWE, BMI, WIEK 6 TETNO, TYP SYLWETKI

Profile OBCIAZENIA: Jest 10 kolumn paskéw OBCIAZENIA oraz 10 paskéw w kazdej
kolumnie. Kazda kolumna stanowi 3-minutowy trening (bez zmiany wartosci czasu),
a kazdy pasek przedstawia 2 poziomy mocy obcigzenia.



Zakresy Dziatania

Wartosci Zakres (Liczony | Odliczanie Ustawienia Zwiekszenie
WzZWyz) poczatkowe (Zmniejszenie)

PROGRAM 1~15 15~1 1 1

MOC 30~300 300~30 Niedostepne 10

PLEC Meziczyzna, Niedostepne Mezczyzna Niedostepne
Kobieta

CZAS 0:00~99:59 99:00~5:00 0:00 1:00

WZROST (cm) 110:0~199.5 199.5~110.0 175.0 0.5

WAGA (kg) 10.0~199.8 199.8~10.0 70.0 0.2

DYSTANS 0.0~999.0 999.0~1.0 0.0 1.0

WIEK 10~99 99~10 30 1

Fakty o ktérych Powiniene$ Wiedzie¢ zanim Rozpoczniesz Cwiczenie

A. Wartosci obliczone lub zmierzone przez komputer stuzg jedynie jako informacja przy

¢wiczeniu, nie stanowig wytycznych do celéw medycznych.

B. Moze zaistnie¢ Potrzeba Zmiany Zmiennych w Programach:

Programy Zmienne

P1~P10 CZAS, DYSTANS

P15 PLEC, WZROST, WAGA, WIEK
P11~P12 CZAS, DYSTANS, WIEK

P13~P14 CZAS, DYSTANS, WIEK, 10 Odstepow

Nalezy zauwazy¢, ze mozna dostosowac tylko 1 wartosé¢ CZASU lub DYSTANSU.
Ustawienie obydwu wartosci w tym samym czasie nie jest mozliwe. Na przyktad, wartosé

DYSTANSU wynosi ,,0.0”, a wartos¢ CZASU jest dostosowana do dowolnej wartosci
z wyjatkiem ,,00:00”.

C. Wybor Programow:




Jest 15 programoéw: 1 Program Reczny, 9 Programdw Ustawien Wstepnych, 1 Program
do Pomiaru Tkanki Ttuszczowej, 2 Programy Kontroli Tetna, oraz 2 Programy Ustawien
Uzytkownika.

D. Diagram Programu:

Kazdy przedstawiony diagram jest profilem obcigzenia w kazdym przedziale czasowym
(kolumnie). Ze wzrostem wartosci CZASU, kazdy przedziat czasu stanowi 3 minuty tak, ze
wszystkie kolumny stanowig 30 minut. W przypadku odliczania wartosci CZASU, kazdy
przedziat czasu jest wartoscig konfiguracji CZASU podzielong przez 10. Na przyktad,

w przypadku, gdy wartos¢ CZASU jest skonfigurowana na 40 minut, kazdy przedziat czasu
bedzie stanowi¢ wartos¢ 40 minut podzielong przez 10 odstepéw (40/10=4). Zatem, kazdy
odstep bedzie stanowit 4 minuty. Wszystkie nastepujace diagramy stanowig profile

W monitorze.

E. Typy Sylwetki:

Wyrdznia sie 9 typow sylwetki zgodnie z obliczconym w % poziomem TKANKI TLUSZCZOWE).
Typ 1 obejmuje zakres od 5% do 9%. Typ 2 obejmuje zakres od 10% do 14%. Typ 3 obejmuje
zakres od 15% do 19%. Typ 4 obejmuje zakres od 20% do 24%. Typ 5 obejmuje zakres od 25%
do 29%. Typ 6 obejmuje zakres od 30% do 34%. Typ 7 obejmuje zakres od 35% do 39%. Typ 8
obejmuje zakres od 40% do 44%. Typ 9 obejmuje zakres od 45% do 50%.

F. BMR: Podstawowa Przemiana Materii

G. BMI: Wskaznik Masy Ciata

Instrukcja Dziatania

A. Cwiczenie w Okreslonym Celu:

1. Kontrola CZASU: Ustawia czas ¢wiczenia. (Z wytgczeniem Programu 15)
2. Kontrola DYSTANSU: Ustawia dystans ¢wiczenia. (Z wytagczeniem Programu 15)
3. Kontrola POZIOMU TKANKI TEUSZCZOWEJ: Komputer proponuje odrebne programy

dla réznych ludzi o réznych wskaznikach poziomu tkanki ttuszczowej.

4. Kontrola Mocy: Utrzymuje spalanie tkanki ttuszczowej na zgdanym poziomie zuzycia
mocy. (Program 1 do 14)

5. Kontrola Tetna: Pozwala uzytkownikom na ¢wiczenie przy zachowaniu bezpiecznych
wartosci tetna
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B. Wskaznik Tetna:
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Caty zestaw do pomiaru tetna zawiera 2 czujniki z kazdej strony. Kazdy czujnik posiada

2 sztuki czesci metalowych. Wtasciwym sposobem pomiaru tetna jest delikatne utozenie
kazdej dtoni na czesciach metalowych. Przy dobrych sygnatach odbieranych przez komputer
na Wyswietlaczu TETNA/TYPU SYLWETKI zacznie miga¢ symbol serca.

(Opcje: Pas na Klatke Piersiowa wykorzystujacy bezprzewodowy system wykrywania tetna
jest opcjonalny. W przypadku zastosowania bezprzewodowego systemu wykrywania tetna
przeczytac ulotke dot. bezprzewodowego systemu wykrywania tetna. Moze on nie mie¢
zastosowania do wszystkich modeli, jedynie w przypadku jesli ta opcja jest dostepna na
danym komputerze.)

C. Program Reczny

PROGRAM 1 jest programem recznym. Nacisnij ,,ENTER”, aby wybra¢ wartos¢ CZASU,
DYSTANSU i WIEKU. Nacisnij przycisk TMub J , aby dostosowac¢ wartosci. Domysiny poziom
mocy tadowania wynosi 6. Po nacisnieciu przycisku START/ STOP w celu rozpoczecia
¢wiczenia, nalezy witasciwie podtaczy¢ czujnik tetna. Uzytkownicy mogg ¢wiczy¢ na dowolnym
zgdanym poziomie (poprzez nacisniecie A lub v w czasie éwiczenia) w pewnym okresie
czasu lub na pewnym dystansie. Po podaniu wieku komputer moze sugerowac docelowy
wskaznik tetna do ¢wiczen. Sugerowany wskaznik tetna wynosi 85% (220 — wiek). Jesli
wykryte tetno jest rowne lub wyzsze niz T. DOCELOWE, wartos¢ TETNA bedzie migaé. Nalezy
zauwazyg, ze jest to ostrzezenie dla uzytkownikéw, by zwolnili tempo lub zmniejszyli
poziom obcigzenia. Aby utrzymac staty wskaznik spalania dane wyjsciowe dot. obrotéw na
minute zostang odciete jesli ich wartos$¢ bedzie nizsza od 15.



D. Programy Ustawien Wstepnych:

PROGRAM 2 DO PROGRAM 10 to programy ustawien wstepnych. Nacisnij ,ENTER”, aby
wybrac¢ CZAS, DYSTANS i WIEK. Nastepnie, nacisnij A lub v aby dostosowa¢ wartosci.
Uzytkownicy mogg ¢wiczyé na roznym poziomie obcigzenia w réznych przedziatach czasu, jak
wskazujg profile. Po nacis$nieciu przycisku START/STOP, aby rozpoczg¢ ¢wiczenie przypnij
rowniez odpowiednio czujnik tetna. Uzytkownicy mogg réwniez éwiczy¢ na dowolnym
poziomie mocy (naciskajgc I lub , podczas treningu), przez dowolny czas i na dowolnym
dystansie. Po dokonaniu wyboru wartosci wieku, komputer zasugeruje tetno docelowe do
¢wiczenia. Sugerowane tetno wynosi 85% (220 — wiek). Jesli wykryte tetno jest rdwne lub
wyzsze niz T. DOCELOWE, warto$¢ TETNA bedzie migac. Nalezy zauwazy¢, ze jest to
ostrzezenie dla uzytkownikéw, by zwolnili tempo lub zmniejszyli poziom obcigzenia. Aby
utrzymac staty wskaznik spalania dane wyjsciowe dot. obrotéw na minute zostang odciete
jesliich wartos¢ bedzie nizsza od 15.

E. Program Pomiaru Tkanki Ttuszczowej

Program 15 jest specjalnym programem przeznaczonym do obliczania wskaznika tkanki
ttuszczowej uzytkownikdw oraz opracowania specjalnego profilu obcigzenia dla
uzytkownikéw. Przy 9 réznych typach sylwetki, komputer moze wygenerowac 9 réznych
profili. Naciénij ,ENTER”, aby wybraé PLEC, WZROST, WAGE, oraz WIEK. Nastepnie, naciénij
przycisk P lub |, aby ustawi¢ wartosci. Po nacisnieciu przycisku START/STOP, aby obliczy¢
wartos$¢ tkanki ttuszczowej, przypnij rowniez wiasciwie czujnik tetna. Jesli czujnik nie
wykrywa zadnych sygnatéw, w wyswietlaniu profilu pojawi sie informacja o btedzie ,,E2”. Jesli
to nastgpi, nacisnij przycisk START/STOP, aby ponownie dokonac¢ obliczen. Po chwili pojawig
sie wartosci obliczeniowe TLUSZCZU w %, BMR, BMI, SYLWETKI, i zostanie pokazany
proponowany profil. Naci$nij przycisk START/STOP, aby rozpocza¢ éwiczenie. Profil wskazany
na wyswietlaczu jest specjalnie przeznaczony dla twojego typu sylwetki.

F. Programy Kontroli Tetna:

Program 11 i Program 12 to Programy Kontroli Tetna. W Programie 11 i Programie 12,
nacisnij ,ENTER”, aby wybrac¢ CZAS, DYSTANS, oraz WIEK. Nastepnie nacisnij przycisk * lub
J/, aby ustawi¢ wartosci. W Programie 11 uzytkownicy mogg ¢wiczy¢ przy 60%
Maksymalnego Tetna w dowolnym czasie lub na dowolnym dystansie, w Programie 12 — przy
85% Maksymalnego Tetna. Po nacis$nieciu przycisku START/STOP w celu rozpoczecia
¢wiczenia przypnij réwniez wtasciwie czujnik tetna. W tych programach, komputer dostosuje
moc obcigzenia zgodnie z wykrytym tetnem. Na przyktad, moc obcigzenia moze sie zwiekszy¢
w przypadku, gdy wykryte tetno jest nizsze od T. DOCELOWEGO. Réwniez moc obcigzenia
moze sie zmniejszy¢ w przypadku, gdy wykryte tetno jest wyzsze od T. DOCELOWEGO.

G. Programy Ustawien Uzytkownika:

Program 13 i Program 14 to programy ustawien uzytkownika. Uzytkownicy dowolnie mogg
zmieniaé wartosci w kolejnosci CZAS, DYSTANS, WIEK, oraz poziom mocy obcigzenia w 10
odstepach. Wartosci oraz profile bedg przechowywane w pamieci po ustawieniu. Po
nacisnieciu przycisku START/STOP w celu rozpoczecia éwiczenia przypnij rowniez wtasciwie



czujnik tetna. Uzytkownicy mogg réwniez zmieni¢ obcigzenie w kazdym przedziale czasowym
naciskajgc przycisk 1 lub {/, a nie zmienig poziomu mocy obcigzenia przechowywanej

w pamieci. Po dokonaniu wyboru wartosci wieku, komputer zasugeruje tetno docelowe

do éwiczenia. Sugerowane tetno wynosi 85% (220 — wiek). Jesli wykryte tetno jest réwne

lub wyzsze niz T. DOCELOWE, wartos¢ TETNA bedzie migac. Nalezy zauwazyg, ze jest to
ostrzezenie dla uzytkownikéw, by zwolnili tempo lub zmniejszyli poziom mocy obcigzenia.
Aby utrzymac staty wskaznik spalania dane wyjsciowe dot. obrotdw na minute zostang
odciete jesli ich wartos¢ bedzie nizsza od 15.

H. Funkcja Pomiaru Tezyzny Fizycznej w oparciu o Tempo Powrotu do Tetna
Spoczynkowego:

Jest to funkcja sprawdzania stanu powrotu do tetna spoczynkowego mierzona w skali od 1.0
do 6.0 przy czym 1.0 oznacza najlepszy, a 6.0 najgorszy wynik, zwiekszenie wynosi 0.1. W celu
dokonania wtasciwego pomiaru, uzytkownicy muszg go poprawnie przetestowac po
zakonczeniu treningu naciskajgc przycisk ,RECOVERY” oraz koriczac ¢wiczenie. Po nacisnieciu
przycisku, przypnij rowniez wiasciwie czujnik tetna. Test potrwa 1 minute, a wynik pokaze sie
na wyswietlaczu.



