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GB40s
BIKE ASSEMBLY GUIDE
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Reebok

ITEM DESCRIPTION QTY|ITEM DESCRIPTION Q'TY
A GB40s Console SM2705-67 1 F-3 Single wheel 1
A-1 Screw M5*P0.8*10L 4 F-4 Pulley 1
B Handlebar set 1 F-5 Bearing 6900RS 1
B-1 Foam grip 2 F-6 Bearing 6003RS 1
B-2 Hand pulse set 2 F-7 Bearing 6203 1
B-3 Hand pulse wire 1 F-8 Bearing 6300RS 1
B-4 Screw M4*20L 2 F-9 Flat washer 1
B-5 End cap 2 F-10 Star washer 2
B-6 Handlebar 1 F-11 Bushing of flywheel 1
B-7 Semi washer 2 F-12 Bushing of flywheel 1
C Handlebar post set 1 F-13 Flywheel 1
C-1 Sensor wire (Upper) 1 G Idler set 1
C-2 Screw M5*P0.8*20L 2 G-1 Idler wheel 1
C-3 Handlebar post 1 G-2 Nut M8 1
D Main frame set 1 G-3 Flat washer 1
D-1 Nylon M8*P1.0*20L 2 G-4 | Hexagonal screw M8*P1.25*18L | 1
D-2 Knob 1 G-5 Wave washer 2
D-3 Sensor wire 1 G-6 Flat washer 1
D-4 DC wire 1 G-7 | Hexagonal screw M6*P1.0*12L 1
D-5 Screw M4*10L 1 G-8 Idler spring 1
D-6 Sensor fixed bracket 1 G-9 Idler 1
D-7 Flat washer 1 H Magnet set 1
D-8 Wave washer 1 H-1 Flat washer 2
D-9 Flat washer 1 H-2 [ Hexagonal screw M6*P1.0*16L 2
D-10 C clip 1 H-3 Spring washer 2
D-11 Bearing 6203 2 H-4 Magnet 1
D-12 Sleeve for seat post 1 | Front stabilizer set 1
D-13 Left crank with cap 1 -1 Front stabilizer pad 1
D-14 Right crank with cap 1 -2 Front stabilizer pad 1
D-15 Belt 1 -3 Screw 3/16' 2
D-16 Left chain cover (upper) 1 -4 Front stabilizer 1
D-17 Right chain cover (lower) 1 J Rear stabilizer set 1
D-18 Crank cap 2 J-1 Adjust small pad 2
D-19 Screw M5*16 4 J-2 End cap of stabilizer 2
D-20 Screw M4*50L 6 J-3 Screw 3/16' 4
D-21 Washer of handlebar post 2 J-4 Rear stabilizer 1
D-22 Servo motor set 1 K Seat post set 1
D-23 Motor wire 1 L Seat slider set 1
D-24 Screw M8*P1.25*20L 4 L-1 Fixing screw bracket 1
D-25 Semi washer 4 L-2 Knob of seat 1
D-26 Axle 2L 1 L-3 Flat washer 1
D-27 | Hexagonal screw M8*P1.25*1 3 L-4 End cap 2
D-28 Pulley 1 L-5 Seat slider 1
D-29 Bushing 1 M Hardware kit set 1
D-30 Pedal set 1 M-1 Screw M8*P1.25*75L 2
D-31 Cap of handlebar post 1 M-2 Nut M8 2
D-32 Main frame 1 M-3 Semi washer 2
E Water bottle cage 1 M-4 Screw M8*16 4
F Flywheel set 1 M-5 Flat washer 4
F-1 Nut 3/8' 5 N Switching power adapter 1
F-2 Flywheel axle 1 (@) Seat set 1
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ONE SERIES GB40s / GX40s —1— REEbOk

CONSOLE GUIDE Cd s

DISPLAY FUNCTIONS

TIME

LCD display:

Count up - No preset target. Time will count up from 00:00 to maximum 99:59 with 1 minute increments.
Count down - If training with preset Time. Time will count down from preset to 00.00.

User setting: Each preset increment or decrement is 1 minute between 00:.00 to 99:00,

SPEED
Displays current training speed. Maximum speed is 99.9 KM/H.

RPM
Displays the Rotation Per Minute. Display range 0-15-999,

DISTANCE

LCD display:

Accumulates total distance from 000 up to 9999 KM . The user may preset target distance data by using UP/DOWN.
User setting: Each preset increment or decrement is 1IKM  between 000 to 9900,

CALORIES

LCD display:

Accumulates calories consumption during training from O to maximum 9999 calories. (This data is a rough guide for
comparison of different exercise sessions which can not be used in medical treatment)

User setting: Each preset increment or decrement is 1 calories between 0 to 9990,

e PULSE

User may set up target pulse from O - 30 to 230, and console buzzer will beep when actual heart rate is over the
target value during workout,

® 00
@0

WATTS
Display current workout watts. Display range 0-999,

MANUAL
Manual mode workout.

COMPUTER FUNCTIONS

BEGINNER
e Enter 9 Up Beginner Mode, 4 PROGRAM selection.
@) Recovery @ Down ADVANCE

Advance Mode, 4 PROGRAM selection.
@ Reset @ Start/Stop SPORTY

Sporty Mode, 4 PROGRAM selection.

CARDIO

BUTTON FUNCTIONS Target HR training mode.

ENTER UP

Select or switch values of each function. Can e Adjust function value up. WATT PROGRAM

used as confirmation. WATT constant training mode.
DOWN

RECOVERY Adjust function value down. USER PROGRAM

Test heart rate recovery, once complete, press User creates resistance level profile.

again to revert, START / STOP

To start or stop workout,
RESET
Press and hold for 2 seconds, console will reboot and
start from user setting. Return to main menu during
preset workout value or stop mode.

2 REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM
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OPERATION PROCEDURE

@ POWER ON

Plug in power supply, console will power on and display all segments on LCD for 2 seconds.

Figure 1

@) WORKOUT SELECTION

Press UP or DOWN to select workout: MANUAL - BEGINNER - ADVANCE - SPORTY - CARDIO -
WATT - USER PROGRAM

Figure 2 Figure 3
Figure 4 Figure 5
Figure 6 Figure 7
Figure 8

€) MANUAL MODE

1. Press UP or DOWN to select manual mode, and press ENTER to get into.

2. Press UP or DOWN to set TIME (Figure 9), DISTANCE (Figure 10), CALORIES (Figure 11), PULSE (Figure 12),
and press ENTER to switch the value setting.

3. Press START/STOP to start workout. Press UP or DOWN to adjust resistance level during workout.
Resistance level display in WATT window, not any adjusting for 3s, it will switch to display WATT
(Figure 13).

4, Press START/STOP to pause workout. Press RESET to return to main menu.

Figure 9 Figure 10
Figure 11 Figure 12
Figure 13

Press START/STOP in main menu, start workout in manual mode directly.

BEGINNER MODE

1. Press UP or DOWN to select Beginner mode, and press ENTER to select mode.

2. Press UP or DOWN to select Beginner program 1-4 (Figure 14) and press ENTER to select mode.
3. Press UP or DOWN to set TIME.

4. Press START/STOP to start workout. Press UP or DOWN to adjust resistance level during workout.
5. Press START/STOP to pause workout. Press RESET to return to main menu.

Figure 14

REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM
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& ADVANCE MODE

1. Press UP or DOWN to select Advance mode, and press ENTER to select mode.

2. Press UP or DOWN to select Advance program 1-4 (Figure 15) and press ENTER to select mode.
3. Press UP or DOWN to set TIME.

4. Press START/STOP to start workout. Press UP or DOWN to adjust resistance level during workout.
5. Press START/STOP to pause workout. Press RESET to return to main menu.

Figure 15

(@ SPORTY MODE

1. Press UP or DOWN to select Sporty mode, and press ENTER to select mode.

2. Press UP or DOWN to select Sporty program 1-4 (Figure 16) and press ENTER to select mode.

3. Press UP or DOWN to set TIME.

4. Press START/STOP to start workout. Press UP or DOWN to adjust resistance level during workout,

5. Press START/STOP to pause workout. Press RESET to return to main menu.

Figure 16

@ CARDIO MODE

1. Press UP or DOWN to select HRC, and press ENTER to select mode.

2. Press UP or DOWN to set Age (Figure 17). and press ENTER to switch the next value setting.

3 Press UP or DOWN to select 55% (Figure 18), 75%, 90% or TAG (TARGET H.R) (default: 100). When selecting
target heart rate, default value 100 will flicker. Press UP or DOWN to adjust target range 30-230; and press
ENTER to switch the next value setting.

4. Press UP or DOWN to set workout TIME.

5. Press START/STOP to pause workout. Press RESET to return to main menu.

Figure 17 Figure 18

0 WATT MODE

1. Press UP or DOWN to select WATT mode, and press ENTER to select mode.

2. Press UP or DOWN to set WATT target. (default: 120, Figure 19). Adjust target range 10-350; and press ENTER
to switch the next value setting.

3. Press UP or DOWN to set TIME.

4. Press START/STOP to start workout. Press UP or DOWN to adjust Watt level during workout.

5. Press START/STOP to pause workout. Press RESET to return to main menu.

Figure 19

@) USER PROGRAM MODE

1. Press UP or DOWN to select User Program mode, and press ENTER to select mode.

2. Press UP or DOWN to select Ul-U4 and press ENTER to switch the next value setting.

3 Press UP or DOWN to create user profile (Figure 20). There are a total of 20 columns. User can adjust each
column resistance level (press UP or DOWN to adjust resistance level, press ENTER to move to the next unit).
User can hold ENTER for 2 seconds to quit during setting.

4. Press UP or DOWN to set TIME.

5. Press START/STOP to start workout. Press UP or DOWN to adjust resistance level during workout,

6. Press START/STOP to pause workout. Press RESET to return to main menu.

Figure 20

REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM
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@ RECOVERY

After exercising for a period, keep holding on hand grips and press RECOVERY. All function display will stop
except ‘“TIME” starts counting down from 00:60 to 00:00 (Figure 21). Screen will display your heart rate recovery

status with the F1, F2.... to F6. F1 is best, F6 is poor (Figure 22). User may keep exercising to improve the heart
rate recovery status. Press the RECOVERY button again to return the main display.

Figure 21 Figure 22

F1 - Best

F2 - Very Good
F3 - Good

F4 - Satisfactory
F5 - Not Satisfied

F6 - Poor
Notes

1. After 4 minutes without pedaling or pulse input, console will enter into power saving mode. Press any key to
wake the console up.

2. When console acts abnormal, please unplug the adaptor and plug in again.

PROGRAM
BEGINNER 1 BEGINNER 2 BEGINNER 3 BEGINNER 4
ADVANCE 1 ADVANCE 2 ADVANCE 3 ADVANCE 4
SPORTY 1 SPORTY 2 SPORTY 3 SPORTY 4
8
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FONCTIONS DE CORDINATEUR
¢) Cnter (Entree) 0 UpHaw

@) Recovery (Récupération) @ Down(Bas

@ Reset (Réinttialisation) @ Start/ Stop (Démarrage / Arré)

FONCTION DES TOUCHES

ENTER (ENTREE) UP (HAUT)

Sélection ou modification des valeurs de chague Proceder a des ajustements croissants lors du
fonction. Peut servir de confirmation. réglage des fonctions.

RECOVERY (RECUPERATION) DOWN (BAS)

Test de récupération du rythme cardiaque; une fois Proceder a des ajustements décroissants lors
terming, appuyez & nouveau pour revenir en arriere, du réglage des fonctions

RESET (REINITIALISER) START / STOP (DEMARRAGE / ARRET)
Appuyez et maintenez la pression pendant 2 sec- Pour commencer ou arréter la séance den-
ondes, la console va redémarrer et afficher les para- trainement.

metres utilisateur. Retour au menu principal pendant
une valeur dentrainement predéfinie ou arrét du
mode.

I Reebok

FONCTIONS D'AFFICHAGE

TIME (DUREE)

Ecran LCD:

Compte - aucun objectif predéfini. La durée va sécouler de 00.00 a 9959 maximum, par tranches de 1 minute.
Decompte - pour une séance avec une duree predéfinie. La durée va partir de la valeur predéfinie pour arriver a
00:.00.

Parametre utilisateur : chaque augmentation ou diminution predefinie se fait par tranche de 1 minute entre 00.00 et
99:00.

SPEED (VITESSE)
Affiche la vitesse dentrainement actuelle. La vitesse maximum est de 999 km/h.

RPM (TR/MIN)
Affiche le nombre de tours par minute. La plage daffichage est de 0-15-999,

DISTANCE

Ecran LCD

Compte la distance totale de 000 jusgua 9999 km. Lutilisateur peut prédefinir les données de distance cible a laide
de UP/DOWN (HAUT/BAS).

Parametre utilisateur : chaque augmentation ou diminution predefinie se fait par tranche de 1 km entre 0,00 et 9900,

CALORIES

Ecran LCD

Compte la consommation de calories pendant lentrainement de 0 jusqua 9 999 calories au maximum. (Ces
données ne sont qu'un guide approximatif permettant de comparer les différentes seances dentrainement et ne
sauraient étre utilisées dans le cadre d'un traitement médical)

Parametre utilisateur : chaque augmentation ou diminution predefinie se fait par tranche de 1 calorie entre 0 et 9 999,

PULSE (POULS)
Lutilisateur peut définir un pouls cible allant de 0 - 30 & 230 ; la console va émettre un avertissement sonore (ip)
quand la frequence cardiaque dépasse la valeur cible pendant la séance.

WATTS
Affiche les watts dentrainement. La plage daffichage est de 0-999,

MANUAL (MANUEL)
Seéance en mode manuel.

BEGINNER (DEBUTANT)
Mode débutant, choix entre 4 PROGRAM (PROGRAMME).

ADVANCE (AVANCE)
Mode avancé, choix entre 4 PROGRAM (PROGRAMME).

SPORTY (SPORTIF)
Mode sportif, choix entre 4 PROGRAM (PROGRAMME).

CARDIO
Mode dentrainement avec fréquence cardiaque cible.

WATT PROGRAM (PROGRAMME WATT)
Mode dentrainement 8 WATT (WATT) constant.

USER PROGRAM (PROGRAMME UTILISATEUR)
Lutilisateur cree le profil de niveau de resistance.

REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM
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PROCEDURE DE FONCTIONNEMENT €) MODE MANUEL
; 1. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour sélectionner le mode manuel puis sur ENTER (ENTREE)
@ ALIMENTATION ON (ALLUMEE) pour commencer.
2. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour définir la TIME (DUREE) (Figure 9), la DISTANCE (DISTANCE)
Branchez l'alimentation, la console va sallumer et afficher tous les segments pendant 2 secondes sur écran (Figure 10), les CALORIES (CALORIES) (Figure 11), le PULSE (POULS) (Figure 12), puis appuyez sur ENTER
LCD. (ENTREE) pour modifier le paramétre de valeur.

3. Appuyez sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET) pour commencer lentrainement. Appuyez sur UP (HAUT) ou
DOWN (BAS) pour ajuster le niveau de résistance pendant lentrainement. Le niveau de résistance saffiche
sur la fenétre WATT (WATT) ; sans ajustement pendant 3 s, il reviendra a l'affichage WATT (WATT) (Figure 13).

4. Appuyez sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET) pour mettre Ientrainement en pause. Appuyez sur RESET
(REINITIALISER) pour revenir au menu principal.

Figure 1
p N Figure 9 Figure 10
@) SELECTION DE LENTRAINEMENT 9 9
Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour sélectionner lentrainement : MANUEL - DEBUTANT - AVANCE -
SPORTIF - CARDIO - WATT - PROGRAMME UTILISATEUR
Figure 11 Figure 12
Figure 2 Figure 3
Figure 13
Appuyez sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET) dans le menu principal, commencez directement
lentrainement en mode manuel.
Figure 4 Figure 5 ¢» MODE DEBUTANT |
1. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour sélectionner le mode débutant puis sur ENTER (ENTREE) pour
choaisir le mode,
2. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour sélectionner le mode debutant 1-4 (Figure 14) puis sur ENTER
(ENTREE) pour chaisir le mode. /
3. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour definir la TIME (DUREE).
4. Appuyez sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET) pour commencer lentrainement. Appuyez sur UP (HAUT)
ou DOWN (BAS) pour ajuster le niveau de resistance pendant lentrainement.
5. Appuyez sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET) pour mettre lentrainement en pause. Appuyez sur RESET
Figure 6 Figure 7 (REINITIALISER) pour revenir au menu principal.
Figure 8 Figure 14

12 REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM
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& MODE AVANCE

1. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour sélectionner le mode avancé puis sur ENTER (ENTREE) pour
chaisir le mode,

2. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour sélectionner le mode avance 1-4 (Figure 15) puis sur ENTER
(ENTREE) pour choisir le mode.

3. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour définir la TIME (DUREE).

4, Appuyez sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET) pour commencer lentrainement. Appuyez sur UP (HAUT) ou
DOWN (BAS) pour ajuster le niveau de résistance pendant lentrainement.

5. Appuyez sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET) pour mettre lentrainement en pause. Appuyez sur RESET
(REINITIALISER) pour revenir au menu principal.

Figure 15

(@ MODE SPORTIF

1. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour sélectionner le mode sportif puis sur ENTER (ENTREE) pour
choisir le mode.

2. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour sélectionner le mode sportif 1-4 (Figure 16) puis sur ENTER (EN-
TREE) pour choisir le mode.

3. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour définir la TIME (DUREE).

4. Appuyez sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET) pour commencer lentrainement. Appuyez sur UP (HAUT) ou
DOWN (BAS) pour ajuster le niveau de résistance pendant lentrainement.

5. Appuyez sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET) pour mettre lentrainement en pause. Appuyez sur RESET

(REINITIALISER) pour revenir au menu principal.

Figure 16

0 MODE CARDIO

1. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour sélectionner le mode cardio puis sur ENTER (ENTREE) pour
choisir le mode.

2. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour définir lage (Figure 17), puis appuyez sur ENTER (ENTREE) pour
modifier le parameétre de valeur suivant.

3. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour sélectionner 55 %, (Figure 18) 75 %, 90 % ou TAG (TARGET HR)
(FREQUENCE CARDIAQUE CIBLE) (par défaut : 100). Quand vous sélectionnez la fréquence cardiague cible, la
valeur par défaut 100 va clignoter. Appuyez sur haut ou bas pour ajuster la plage cible entre 30 et 230 ; puis
sSur entrée pour passer au parametre de valeur suivant,

4. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour définir la TIME (DUREE) deentrainement.

5. Appuyez sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET) pour mettre lentrainement en pause. Appuyez sur RESET
(REINITIALISER) pour revenir au menu principal.

Figure 17 Figure 18

14

0 MODE WATT

1. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour sélectionner le mode WATT (WATT) puis sur ENTER (ENTREE)
pour choisir le mode.

2. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour définir lobjectif WATT (WATT). (par défaut : 120, figure 19).
Ajustez la plage cible entre 10 et 350 ; puis appuyez sur ENTER (ENTREE) pour passer au paramétre de
valeur suivant.

3. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour définir la TIME (DUREE).

4. Appuyez sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET) pour commencer lentrainement. Appuyez sur UP (HAUT) ou
DOWN (BAS) pour ajuster le niveau de watt pendant lentrainement.

5. Appuyez sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET) pour mettre lentrainement en pause. Appuyez sur RESET
(REINITIALISER) pour revenir au menu principal.

Figure 19

0 MODE PROGRAMME UTILISATEUR

1. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour sélectionner le mode programme utilisateur puis sur ENTER
(ENTREE) pour choisir le mode.

2. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour sélectionner Ul-U4, puis appuyez sur ENTER (ENTREE) pour
modifier le parametre de valeur suivant.

3. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour créer le profil utilisateur (Figure 20). Il y a un total de
20 colonnes. Utilisateur peut ajuster le niveau de résistance de chague colonne (appuyez sur haut ou bas
pour ajuster le niveau de résistance puis sur entrée pour passer a 'unité suivante). Lutilisateur peut maintenir
la pression sur la touche ENTER (ENTREE) pendant 2 secondes pour quitter le paramétrage.

4. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour définir la TIME (DUREE).

5. Appuyez sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET) pour commencer lentrainement. Appuyez sur UP (HAUT) ou
DOWN (BAS) pour ajuster le niveau de résistance pendant lentrainement.

6. Appuyez sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET) pour mettre lentrainement en pause. Appuyez sur RESET
(REINITIALISER) pour revenir au menu principal.

Figure 20

REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM
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@ RECUPERATION

Aprés un certain temps passe a faire du sport, continuez a tenir les poignees et appuyez sur RECOVERY
(RECUPERATION). Laffichage de toutes les fonctions va sarréter, sauf pour « TIME (DUREE) » qui va commencer
un décompte de 00:60 a 0000 (Figure 21). Lécran va indiquer votre statut de récupération de fréquence
cardiague par une note allant de F1 a F6. F1 est la meilleure note, F6 la plus mauvaise (Figure 22). Lutilisateur
devra continuer a sentrainer pour améliorer son statut de récupération de fréquence cardiagque. Appuyez a
nouveau sur le bouton RECOVERY (RECUPERATION) pour revenir a laffichage principal.

Figure 21 Figure 22

F1 - Meilleure

F2 - Trés bonne
F3 - Bonne

F4 - Satisfaisante
F5 - Insatisfaisante
F6 - Mauvaise

Notes

1. Au bout de 4 minutes sans pedaler ou sans détection de pouls, la console va passer en mode économie
dénergie. Appuyez sur nimporte quelle touche pour réactiver la console.
2. Si le comportement de la console est anormal, veuillez débrancher ladaptateur puis le relorancher.

PROGRAM
BEGINNER 1 BEGINNER 2 BEGINNER 3 BEGINNER 4
ADVANCE 1 ADVANCE 2 ADVANCE 3 ADVANCE 4
SPORTY 1 SPORTY 2 SPORTY 3 SPORTY 4
16
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FUNZIONI DEL COMPUTER

@0

¢ tnter (Invio) 0 Up(Aumento)
@) Recovery (Recupero) @ Down (Diminuzione)
@ Reset (Reimpostazione) @ Start/ Stop (Awio / Arresto)

FUNZIONE DEI PULSANTI

ENTER (INVIO)
Seleziona o cambia il valore della funzione. Puo es-
sere usato per confermare.

RECOVERY (RECUPERO)
Test frequenza cardiaca di recupero, al termine, premi
di nuovo per ripristinare.

RESET (REIMPOSTAZIONE)

Tieni premuto per 2 secondi, la console si riawia e
riparte dalle impostazioni utente. Ritorno al menu
principale con il valore preimpostato per la sessione
0 modalita di arresto.

UP (AUMENTO)
A regolare in alto il valore della funzione.

DOWN (DIMINUZIONE)
A regolare in basso il valore della funzione.

START / STOP (AVVIO / ARRESTO)
Serve per avviare o arrestare un esercizio.

I Reebok

FUNZIONI DISPLAY

TIME (TEMPO)

Display LCD:

Count up - Nessun target preimpostato. Conteggio minuti progressivo, da 00.00 a massimo di 99:59, con increment
di 1 minuto.

Count down - Per sessioni con preimpostazione Tempo. Conteggio decrescente dal valore preimpostato fino a 00:.00.
Impostazioni utente: Incrementi © decrementi preimpostati di 1 minuto, compreso fra 00.00 e 99.00,

SPEED (VELOCITA)
Visualizzazione della velocita della sessione attuale. La velocita massima & di 999 KM/H.

RPM (GIRI/MIN)
Visualizzazione giri al minuto. Intervallo visualizzato 0-15-999,

DISTANCE (DISTANZA)

Display LCD:

Dato cumulativo della distanza totale da 000 a 9999 KM. Con UP/DOWN (SU/GIU) I'utente pud preimpostare | dati della
distanza target.

Impostazioni utente: Incrementi © decrementi preimpostati di 1 KM, in un intervallo da 0,00 a 9900,

CALORIES (CALORIE)

Display LCD:

Dato cumulativo del consumo di calorie durante la sessione da 0 a massimo 9999 calorie. (Questi dati forniscono
indicatori utili per un confronto fra diverse sessioni di esercizi e non possono essere Utilizzati in ambito medico/
terapeutico).

Impostazioni utente: Incrementi © decrementi preimpostati di 1 caloria in un intervallo compreso fra 0 e 9990.

PULSE (PULSAZIONI)
Lutente puo impostare il valore target delle pulsazioni su un valore compreso fra 0 - 30 e 230; se durante la sessione
la frequenza cardiaca effettiva supera il valore target, la console emette un segnale acustico.

WATT
Display current workout watts. Display range 0-999. Visualizzazione watt durante lallenamento. Intervallo visualizzato
0-999,

MANUAL (MANUALE)
Allenamento in modalita manuale.

BEGINNER (PRINCIPIANTE)
Modalita principiante, selezione di 4 PROGRAMMI,

ADVANCE (AVANZATO)
Modalita avanzata, selezione di 4 PROGRAMMI.

SPORTY (SPORTIVO)
Modalita sportiva, selezione di 4 PROGRAMMI

CARDIO
Sessione in modalita HR (FC) target.

WATT PROGRAM (PROGRAMMA WATT)
Modalita di allenamento con valore WATT costante.

USER PROGRAM (PROGRAMMA UTENTE)
Lutente crea il proprio profilo di livello di resistenza.
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I Reebok

PROCEDURA DI FUNZIONAMENTO

@ POWER ON

Inserendo la spina di alimentazione, la console si accende e visualizza tutti | segmenti sul display LCD
per 2 secondi.

Figura 1
9 SELEZIONE SESSIONE DI ALLENAMENTO

Premi UP 0 DOWN per selezionare il tipo di sessione: MANUALE - PRINCIPIANTE - AVANZATA - SPORTIVA -
CARDIO - WATT - PROGRAMMA UTENTE

Figura 2 Figura 3
Figura 4 Figura 5
Figura 6 Figura 7
Figura 8

20

9 MODALITA MANUALE

1. Premi UP o0 DOWN per selezionare la modalita manuale e ENTER per entrare.

2. Premi UP o DOWN per impostare TIME (Figura 9), DISTANCE (Figura 10), CALORIES (Figura 11), PULSE
(Figura 12), e ENTER per modificare i valori impostati.

3. Premi START/STOP per iniziare la sessione. Premi UP 0 DOWN per regolare il livello di resistenza durante la
sessione. Se non viene eseguita una regolazione per 3 secondi, il livello di resistenza nella finestra di display
WATT passa alla visualizzazione WATT (Figura 13).

4. Premi START/STOP per fare una pausa durante l'allenamento. Premi RESET per tornare al menu principale.

Figura 9 Figura 10
Figura 11 Figura 12
Figura 13

Premendo START/STOP nel menu principale, inizi lallenamento direttamente in modalita manuale.

MODALITA PRINCIPIANTE

1. Premi UP o0 DOWN per selezionare la modalita Principiante e premi ENTER per confermare la modalita.
2. Premi UP o DOWN per selezionare il programma Principiante 1-4 (Figura 14) e ENTER per confermare
la modalita.
3. Premi UP o DOWN per limpostazione TIME.
4. Premi START/STOP per iniziare la sessione. Premi UP 0 DOWN per regolare il livello di resistenza durante
la sessione.
5. Premi START/STOP per fare una pausa durante Iallenamento. Premi RESET per tornare al menu principale.

Figura 14
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e MODALITA AVANZATA

1. Premi UP 0 DOWN per selezionare la Modalita e Avanzata e ENTER per confermare.
2. Premi UP 0 DOWN per selezionare il Programma Avanzato 1-4 (Figura 15) e ENTER per confermare
la modalita.
3. Premi UP o0 DOWN per limpostazione TIME.
4. Premi START/STOP per iniziare la sessione. Premi UP o DOWN per regolare il livello di resistenza durante

la sessione.
5. Premi START/STOP per fare una pausa durante l'allenamento. Premi RESET per tornare al menu principale.

Figura 15
(® MODALITA SPORTIVA

1. Premi UP 0 DOWN per selezionare la modalita Sportiva € ENTER per confermare,

2. Premi UP o0 DOWN per selezionare il programma Sportivo 1-4 (Figura 16) e ENTER per confermare la modalita.

3. Premi UP o DOWN per impostazione TIME.
4. Premi START/STOP per iniziare la sessione. Premi UP o DOWN per regolare il livello di resistenza durante

la sessione.
5. Premi START/STOP per fare una pausa durante lallenamento. Premi RESET per tornare al menu principale.

Figura 16

@ MODALITA CARDIO

1. Premi UP 0 DOWN per selezionare HRC, e ENTER per confermare la modalita,

2. Premi UP o DOWN per impostare Age (Eta) (Figura 17). e ENTER per passare allimpostazione del
valore successivo,

3. Premi UP 0 DOWN per selezionare 55%, (Figura 18) 75%, 90% o TAG (TARGET H.R) (default: 100).
Selezionando la frequenza cardiaca target, il valore di default 100 lampeggia. Premi UP 0 DOWN per regolare
il target nellintervallo 30 - 230, quindi ENTER per passare allimpostazione del valore successivo.

4. Premi UP o0 DOWN per limpostazione TIME di sessione.

5. Premi START/STOP per fare una pausa durante lallenamento. Premi RESET per tornare al menu principale.

Figura 17 Figura 18

22

@) MODALITA WATT

1. Premi UP o0 DOWN per selezionare la modalita WATT € ENTER per confermare.

2. Premi UP o DOWN per impostare il valore WATT target. (Default: 120, Figura 19). Regola il target in un range
10 - 350; e premi ENTER per passare allimpostazione del valore successivo,

3. Premi UP 0 DOWN per limpostazione TIME.

4. Premi START/STOP per iniziare la sessione. Premi UP 0 DOWN per regolare il livello Watt
durante 'allenamento.

5. Premi START/STOP per fare una pausa durante lallenamento. Premi RESET per tornare al menu principale.

Figura 19

Q MODALITA USER PROGRAM (MODALITA PROGRAMMA UTENTE)

1. Premi UP 0 DOWN per selezionare la modalita User Program e ENTER per confermare.

2. Premi UP o0 DOWN per selezionare Ul-U4 e ENTER per passare allimpostazione del valore successivo.

3. Premi UP o DOWN per creare il profilo utente (Figura 20). Sono presenti in totale 20 colonne. Lutente puo
regolare i valori del livello di resistenza in ogni colonna (premere Su o Giu per regolare 1l livello di resistenza, e
Enter per passare allunita successiva). Lutente pud tenere premuto ENTER per 2 secondi per uscire
durante lmpostazione.

4. Premi UP o DOWN per limpostazione TIME.

5. Premi START/STOP per iniziare la sessione. Premi UP o DOWN per regolare il livello di resistenza durante
la sessione.

6. Premi START/STOP per fare una pausa durante lallenamento. Premi RESET per tornare al menu principale.

Figura 20
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@ RECUPERO

Dopo un determinato tempo di allenamento, tenendo sempre afferrate le maniglie, premi RECOVERY. Tutti |
display delle funzioni si arrestano, tranne “TIME” che inizia a contare con modalita decrescente da 00:60 a 00.00
(Figura 21). Lo schermo visualizzera lo stato di recupero della tua frequenza cardiaca con i valori da F1, F2... a F6.
F1 e il valore migliore, F6 & scarso (Figura 22). Lutente puod continuare ad allenarsi per migliorare le condizioni di
recupero della frequenza cardiaca. Premi di nuovo il pulsante RECOVERY per tornare al display principale.

Figura 21 Figura 22

F1 - Ottimo

F2 - Molto buono
F3 - Buono

F4 - Sufficiente
F5 - Insufficiente

F6 - Scarso

Nota

1. Dopo 4 minuti senza pedalare o senza aver ricevuto impulsi, la console entrera in modalita risparmio ener-
getico. Premi un tasto qualsiasi per risvegliare” la console.
2. Se la console si comporta in modo anomalo, disconnetti e reinserisci ladattatore.

PROGRAMMA
BEGINNER 1 BEGINNER 2 BEGINNER 3 BEGINNER 4
ADVANCE 1 ADVANCE 2 ADVANCE 3 ADVANCE 4
SPORTY 1 SPORTY 2 SPORTY 3 SPORTY 4
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COMPUTER-FUNKTIONEN

¢ tnter (Eingabe) (D ]

@) Recovery (Erholung) (E
@ Reset (Zuricksetzen) (F ]
TASTENFUNKTIONEN

ENTER (EINGABE)
Wahlen Sie hiermit aus den einzelnen Funktionswerten
aus. Kann zum Bestéatigen verwendet werden.

RECOVERY (ERHOLUNG)
Uberprufen Sie hiermit die Erholungsherzfrequenz.
Drucken Sie die Taste erneut, um zurickkehren,

RESET (ZURUCKSETZEN)

Halten Sie diese Taste fur zwei Sekunden gedruckt,
um die Konsole neu zu starten und bei den Benutzere-
instellungen zu beginnen. Kehren Sie wahrend eines
voreingestellten Workouts oder im Stoppmodus zum
Hauptmenu zurtck.

Up (Aufwarts)
Down (Abwarts)

Start / Stop (Start / Stopp)

UP (AUFWARTS)
Die Werte der Funktionen erhdhen

DOWN (ABWARTS)
Die Werte der Funktionen verringern.

START / STOP (START / STOPP)
Mit dieser Taste kénnen Sie das Training start-
en oder beenden

— Reebok

DISPLAY-FUNKTIONEN

TIME (ZEIT)

LCD-Display:

Hochzahlen — ohne voreingestellte Zeit. Die Zahlung beginnt bel 00.00 und geht in Schritten von einer Minute bis
maximal 99:59.

Countdown - bei voreingestellter Zeit. Beginnt mit der eingestellten Zeit und zahlt auf 00.00 runter.
Benutzereinstellung: Jeder voreingestellte Schritt zwischen 00:00 und 99:00 bzw. 99:00 und 00:.00 betragt 1 Minute,

SPEED (GESCHWINDIGKEIT)
Zeigt die aktuelle Trainingsgeschwindigkeit an. Maximale Geschwindigkeit: 999 km/h.

RPM (TRITTFREQUENZ)
Zeigt die Umdrehungen pro Minute an. Anzeigebereich: 0-15-999,

DISTANCE (ENTFERNUNG)

LCD-Display:

Gibt die Gesamtentfernung zwischen 000 und 9999 km an. Die Zieldistanz kann durch Drucken von UP/DOWN
(ERHOHEN/VERRINGERN) eingestellt werden.

Benutzereinstellung: Jeder voreingestellte Schritt zwischen 000 und 9900 99.00 und 00.00 betragt 1 km.

CALORIES (KALORIEN)

LCD-Display:

Gibt den gesamten Kalorienverbrauch wahrend des Trainings von O bis maximal 9999 Kalorien an. (Bei diesen Daten
handelt es sich um einen ungeféhren Vergleichswert der unterschiedlichen Trainingseinheiten. Sie durfen nicht zu
medizinischen Zwecken verwendet werden)

Benutzereinstellung: Jeder voreingestellte Schritt zwischen 0 und 9990 bzw. 9990 und 0 betragt 1 Kalorie,

PULSE (PULS)
Es kann ein Zielpuls von 0O bis 30 zu 230 eingestellt werden. Der Warnton der Konsole ertdnt automatisch, wenn die
tatsachliche Herzfrequenz wahrend des Workouts Uber dem eingestellten Zielwert liegt.

WATTS (WATT)
Zeigt die aktuelle Trainingsleistung in Watt an. Anzeigebereich: O — 999,

MANUAL (MANUELL)
Manueller Workout-Modus.

BEGINNER (ANFANGER)
Modus ,Anfanger’, 4 PROGRAMME zur Auswahl.,

ADVANCE (FORTGESCHRITTENE)
Modus Fortgeschrittene’, 4 PROGRAMME zur Auswahl.

SPORTY (SPORTLICH)
Modus Sportlich, 4 PROGRAMME zur Auswah!

CARDIO
Trainingsmodus fur Zielherzfrequenz.

WATT PROGRAM (WATT-PROGRAMM)
WATT-Modus fur konstantes Training

USER PROGRAM (BENUTZERPROGRAMM)
Sie kdnnen ein Widerstandsprofil erstellen.
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BETRIEB 0 MANUELLER MODUS
1. Dricken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um den manuellen Modus auszuwahlen, und
o STROM EIN drticken Sie dann zur Bestatigung ENTER (EINGABE).
o . . ‘ . 2. Dricken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um TIME (ZEIT) (Abb. 9), DISTANCE (ENTFERNUNG)
Stellen Sie die Stromversorgung her. Die Konsole schaltet sich dann ein und zeigt alle Segmente auf dem LCD (Abb. 10), CALORIES (KALORIEN) (Abb. 11) und PULSE (PULS) (Abb. 12) einzustellen, und wechseln Sie
fur 2 Sekunden an. anschlieBend mit ENTER (EINGABE) zum nachsten Wert.

3. Drucken Sie START/STOP (START/STOPP), um mit dem Workout zu beginnen. Driicken Sie UP (ERHOHEN)
oder DOWN (VERRINGERN), um das Widerstandsniveau wahrend des Workouts anzupassen. Das
Widerstandsniveau wird im Fenster WATT (WATT) angezeigt. Wenn es fur mehr als 3 Sekunden keine
Anpassung gibt, wird dort wieder WATT (WATT) angezeigt (Abb. 13).

4. Drucken Sie START/STOP (START/STOPP), um das Workout zu pausieren. Drucken Sie RESET
(ZURUCKSETZEN), um zum Hauptmen( zurtickzukehren,

Abb. 1
@) WORKOUT-AUSWAHL Abb. 9 Abb. 10

Workout mit UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN) auswahlen: MANUELL — ANFANGER - FORT-
GESCHRITTENE - SPORTLICH — CARDIO — WATT — BENUTZERPROGRAMM

Abb. 11 Abb. 12

Abb. 2 Abb. 3

Abb. 13
Drucken Sie im Hauptment START/STOP (START/STOPP), um Ihr Workout direkt im manuellen Modus zu starten.

¢)» MODUS ,ANFANGER

1. Drucken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN) und anschlieRend ENTER (EINGABE), um den Mo-
dus Anfanger' auszuwahlen.

2. Drucken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um eines der vier Programme Anfanger' auszu-
wahlen (Abb. 14), und drticken Sie dann zur Bestatigung ENTER (EINGABE).

3. Drucken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um TIME (ZEIT) einzustellen.

4, Drucken Sie START/STOP (START/STOPP), um mit dem Workout zu beginnen. Dricken Sie UP (ERHOHEN)
oder DOWN (VERRINGERN), um das Widerstandsniveau wahrend des Workouts anzupassen.

5. Driicken Sie START/STOP (START/STOPP), um das Workout zu pausieren. Dricken Sie RESET (ZURUCKSET-

Abb. 6 Abb. 7 ZEN), urm zum Hauptmenu zurtckzukehren,

Abb. 4 Abb. 5

Abb. 8 Abb. 14
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e MODUS ,FORTGESCHRITTENE'

1. Dricken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um den Modus Fortgeschrittene’ auszuwahlen, und
drticken Sie dann zur Bestatigung ENTER (EINGABE).

2. Drucken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um eines der vier Programme Fortgeschrittene
auszuwahlen (Abb. 15), und driicken Sie dann zur Bestatigung ENTER (EINGABE).

3. Drucken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um TIME (ZEIT) einzustellen.

4, Drucken Sie START/STOP (START/STOPP), um mit dem Workout zu beginnen. Driicken Sie UP (ERHOHEN)
oder DOWN (VERRINGERN), um das Widerstandsniveau wahrend des Workouts anzupassen.

5. Driicken Sie START/STOP (START/STOPP), um das Workout zu pausieren. Dricken Sie RESET (ZURUCKSET-
ZEN), um zum HauptmenU zurtckzukehren,

Abb. 15

(@ MODUS ,SPORTLICH:

1. Drticken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um den Modus Sportlich” auszuwahlen, und driicken
Sie dann zur Bestatigung ENTER (EINGABE).

2. Drucken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um eines der vier Programme ,Sportlich” auszu-
wahlen (Abb. 16), und drlcken Sie dann zur Bestatigung ENTER (EINGABE).

3. Drucken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um TIME (ZEIT) einzustellen.

4. Drucken Sie START/STOP (START/STOPP), um mit dem Workout zu beginnen. Drticken Sie UP (ERHOHEN)
oder DOWN (VERRINGERN), um das Widerstandsniveau wahrend des Workouts anzupassen.

5. Drucken Sie START/STOP (START/STOPP), um das Workout zu pausieren. Driicken Sie RESET (ZURUCKSET-

ZEN), um zum HauptmenU zurtckzukehren,

Abb. 16

@ CARDIO-MODUS

1. Drticken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um HCR. (Herzfrequenzkontrolle) auszuwahlen und
bestatigen Sie die Auswahl mit ENTER (EINGABE).

2. Drticken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um das Alter einzustellen (Abb. 17), und wechseln Sie
dann mit ENTER (EINGABE) zum nachsten einzustellenden Wert.

3. Drticken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN) (Abb. 18) und stellen Sie 75 %, 90 % oder
TAG (ZIELHERZFREQUENZ) aus (Voreinstellung: 100)Wenn Sie die Zielherzfrequenz einstellen, blinkt
der voreingestellte Wert 100 auf. Driicken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um den
Zielwert zwischen 30 bis 230 einzustellen, und wechseln Sie dann mit ENTER (EINGABE) zum nachsten
einzustellenden Wert,

4, Drticken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um TIME (ZEIT) fur Ihr Workout einzustellen,

5. Drucken Sie START/STOP (START/STOPP), um das Workout zu pausieren. Drlcken Sie RESET
(ZURUCKSETZEN), um zum Hauptment zurtickzukehren.

Abb. 17 Abb. 18

© WATT-MODUS

1. Drticken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um den WATT MODE (WATT-MODUS) auszuwahlen,
und drticken Sie dann zur Bestatigung ENTER (EINGABE).

2. Drticken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um den Zielwert fur WATT (WATT) einzustellen
(Voreinstellung: 120, Abb. 19). Passen Sie die Zielfrequenz zwischen 30 und 350 an und wechseln Sie dann mit
ENTER (EINGABE) zum nachsten einzustellenden Wert.

3. Drticken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um TIME (ZEIT) einzustellen.

4, Drticken Sie START/STOP (START/STOPP), um mit dem Workout zu beginnen. Dricken Sie UP (ERHOHEN)
oder DOWN (VERRINGERN), um den Watt-Wert wahrend des Workouts anzupassen.

5. Drucken Sie START/STOP (START/STOPP), um das Workout zu pausieren. Dricken Sie RESET
(ZURUCKSETZEN), um zum Hauptment zurdickzukehren.

Abb. 19

0 MODUS ,BENUTZERPROGRAMM*

1. Driicken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um den Modus Benutzerprogramm’ auszuwahlen,
und drtcken Sie dann zur Bestatigung ENTER (EINGABE).

2. Drucken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um zwischen U1 bis U4 auszuwahlen, und wechseln
Sie dann mit ENTER (EINGABE) zum nachsten einzustellenden Wert.

3. Driicken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um ein Benutzerprofil zu erstellen (Abb. 20). Es
gibt insgesamt 20 Spalten. Sie kdnnen das Widerstandsniveau fur jede Spalte anpassen (Drucken Sie erst
UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN) und wechseln Sie dann mit ENTER (EINGABE) zum nachsten
einzustellenden Wert). Halten Sie ENTER (EINGABE) fUr 2 Sekunden gedruckt, um den Vorgang abzubrechen.

4. Drucken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um TIME (ZEIT) einzustellen.

5. Driicken Sie START/STOP (START/STOPP), um mit dem Workout zu beginnen. Drucken Sie UP (ERHOHEN)
oder DOWN (VERRINGERN), um das Widerstandsniveau wahrend des Workouts anzupassen.

6. Dricken Sie START/STOP (START/STOPP), um das Workout zu pausieren. Drucken Sie RESET
(ZURUCKSETZEN), um zum Hauptment zurtickzukehren.

Abb. 20
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@ ERHOLUNG

Halten Sie die Handgriffe fest, nachdem Sie fur eine gewisse Zeit trainiert haben, und drlcken Sie RECOVERY
(ERHOLUNG). Alle Funktionsanzeigen bis auf TIME (ZEIT) werden angehalten. Diese fangt von 00:60 an auf
00.00 herunterzuzahlen (Abb. 21). Das Display wird den Status Ihrer Erholungsherzfrequenz mit F1 bis F6
anzeigen. F1 ist dabei am besten, F6 ungenugend (Abb. 22). Sie kbnnen immer weiter trainieren, um den
Status lhrer Erholungsfrequenz zu verbessern. Dricken Sie erneut die Taste RECOVERY (ERHOLUNG), um zur
Hauptanzeige zurlckzukehren.

Abb. 21 Abb. 22

F1 — Am besten
F2 - Sehr gut

F3 - Gut

F4 - Ausreichend
F5 - Mangelhaft

F6 - Ungenugend
Hinweise

1. Nach vier Minuten ohne Treten der Pedale oder Pulserkennung schaltet die Konsole in den Energiesparmo-
dus. Drucken Sie eine beliebige Taste, um das Geréat erneut zu starten.
2. Wenn sich die Konsole ungewdhnlich verhalt, ziehen Sie bitte den Stecker und stecken ihn dann emeut ein.

PROGRAM
BEGINNER 1 BEGINNER 2 BEGINNER 3 BEGINNER 4
ADVANCE 1 ADVANCE 2 ADVANCE 3 ADVANCE 4
SPORTY 1 SPORTY 2 SPORTY 3 SPORTY 4
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FUNCIONES DEL ORDENADOR

€Y tnter (Intro) @) Up (Arriba)

@0

@) Recovery (Recuperacion) @ Down (Abajo)

@ Reset (Restaurar)

FUNCIONES DE LOS BOTONES

ENTER (INTRO)
Seleccione o cambie los valores de cada funcion.
Puede usarse como confirmacion.

RECOVERY (RECUPERACION)

Compruebe recuperacion de la frecuencia cardiaca;

una vez completada, pulse nuevamente para volver,

RESET (RESTABLECER)

Pulse y mantenga pulsado durante 2 segundos, la
consola se reiniciara e iniciaré desde la configura-
cion de usuario. Vuelva al menu principal durante el
modo stop o valor de entrenamiento predefinido.

@ Stert/ Stop (niciar / Parar)

UP (ARRIBA)

Ajustar el valor de la funcion hacia arriba.

DOWN (ABAJO)
Ajustar el valor de la funcion hacia albajo.

START / STOP (INICIAR / PARAR)
Para iniciar o detener el gjercicio.

Reebok

FUNCIONES DE PANTALLA

TIME (TIEMPO)

Pantalla LCD:

Cuenta adelante - Sin objetivo predefinido. El tiempo empezara a contar a partir de 00.00 hasta maximo 9959 con
incrementos de 1 minuto.

Cuenta atras - Si se entrena con tiempo predefinido. El tiempo comenzara una cuenta atras desde el valor
predefinido hasta 00:.00.

Configuracion de usuario: Cada incremento o decremento predefinido es de 1 minuto entre 00.00 y 99.00.

SPEED (VELOCIDAD)
Muestra la velocidad actual de entrenamiento. La velocidad maxima es de 999 KM/H (km/h).

RPM (R. P. M.)
Muestra la rotacion por minuto. Rango de visualizacion 0-15-999,

DISTANCE (DISTANCIA)

Pantalla LCD:

Acumula la distancia total desde 000 hasta 9999 KM (km). El usuario podra predefinir datos de distancia prevista
usando UP/DOWN (ARRIBA/ABAJO).

Configuracion de usuario: Cada incremento o decremento predefinido es de 1 KM (km) entre 0,00 y 9900,

CALORIES (CALORIAS)

Pantalla LCD:

Acumula el consumo de calorias durante el entrenamiento desde 0 a méaximo 9999 calorias. (Estos datos sirven
de orientacion general para comparar diferentes sesiones de ejercicio y no pueden ser utilizados en el
tratamiento médico)

Configuracion de usuario: Cada incremento o decremento predefinido es de 1 caloria entre 0 y 9990.

PULSE (PULSO)
El usuario podra configurar el pulso previsto desde 0 - 30 a 230; el avisador acustico de la consola emitira un pitido
cuando la frecuencia cardiaca real durante el entrenamiento supere el valor previsto.

WATTS (VATIOS)
Esta funcion muestra los vatios actuales de entrenamiento. Rango de visualizacion 0-999,

MANUAL
Entrenamiento en modo manual.

BEGINNER (PRINCIPIANTE)
Modo principiante, seleccion de 4 PROGRAMAS,

ADVANCE (AVANZADO)
Modo Avanzado, seleccion de 4 PROGRAMAS.

SPORTY (DEPORTIVO)
Modo Deportivo, seleccion de 4 PROGRAMAS,

CARDIO
Modo de entrenamiento TARGET HR (FRECUENCIA CARDIACA IDEAL).

WATT PROGRAM (PROGRAMA DE POTENCIA)
Modo de entrenamiento WATT (POTENCIA) constante.

USER PROGRAM (PROGRAMA DE USUARIO)
El usuario crea el perfil del nivel de resistencia.
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PROCEDIMIENTO DE FUNCIONAMIENTO o MODO MANUAL
o ENCENDER 1. Pulse UP (ARRIBA) 0 DOWN (ABAJO) para seleccionar modo manual y pulse ENTER (INTRO) para acceder.
2. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para ajustar TIME (TIEMPO) (figura 9), DISTANCE (DISTANCIA) (figura
10), CALORIES (CALORIAS) (figura 11), PULSE (PULSO) (figura 12) y pulse ENTER (NTRO) para cambiar la
configuracion de valores,

3. Pulse START/STOP (INICIAR/PARAR) para comenzar a entrenar. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para
ajustar el nivel de resistencia durante el entrenamiento. La visualizacion del nivel de resistencia en la
ventana WATT (POTENCIA), si no se realiza ningun ajuste durante 3 s, pasara a mostrar WATT (POTENCIA)
(figura 13).

4. Pulse START/STOP (INICIAR/PARAR) para detener el entrenamiento. Pulse RESET (RESTABLECER) para
volver al menu principal.

Conectar a la alimentacion, la consola se encendera y mostrara todos los segmentos en la pantalla LCD du-
rante 2 segundos,

Figura 1
. 9 Figura 9 Figura 10
@) SELECCION DE ENTRENAMIENTOS

Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para seleccionar entrenamiento: MANUAL - PRINCIPIANTE - AVANZADO -

DEPORTIVO - CARDIO - POTENCIA - PROGRAMA DE USUARIO
Figura 11 Figura 12

Figura 2 Figura 3

Figura 13

Pulse START/STOP (INICIAR/PARAR) en el menu principal para comenzar a entrenar directamente en
el modo manual.

Figura 4 Figura 5 @) MODO PRINCIPIANTE

1. Pulse UP (ARRIBA) 0 DOWN (ABAJO) para seleccionar el modo Principiante y pulse ENTER (INTRO)
para seleccionarlo.

2. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para seleccionar el programa Principiante 1-4 (figura 14) y pulse ENTER
(INTRO) para seleccionarlo.

3. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para ajustar TIME (TIEMPO).

4. Pulse START/STOP (INICIAR/PARAR) para comenzar a entrenar. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para
ajustar el nivel de resistencia durante el entrenamiento.

5. Pulse START/STOP (INICIAR/PARAR) para detener el entrenamiento. Pulse RESET (RESTABLECER) para volv-

Figura 6 Figura 7 er al menu principal,

Figura 8 Figura 14
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© MODO AVANZADO @ MODO POTENCIA

1. Pulse UP (ARRIBA) 0 DOWN (ABAJO) para seleccionar el modo Avanzado y pulse ENTER (INTRO)
para seleccionarlo.

2. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para seleccionar el programa Avanzado 1-4 (figura 15) y pulse ENTER
(INTRO) para seleccionarlo.

3. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para ajustar TIME (TIEMPO). valores siguiente

4. Pulse START/STOP (INICIAR/PARAR) para comenzar a entrenar. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para 3 Pulse UP (AF%RIBA) 0 DOWN (ABAJO) para ajustar TIME (TIEMPO)

gustar el nivel de resistencia durante el entrenamiento | 4 Pulse START/STOP (INICIAR/PARAR) para comenzar a entrenar. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para
5. Pulse START/STOP (INICIAR/PARAR) para detener el entrenamiento. Pulse RESET (RESTABLECER) para ajustar el nivel de potencia durante el entrenamiento

volver al mend principal. 5. Pulse START/STOP (INICIAR/PARAR) para detener el entrenamiento. Pulse RESET (RESTABLECER) para volver
al menu principal.

1. Pulse UP (ARRIBA) 0 DOWN (ABAJO) para seleccionar el modo WATT (POTENCIA) vy pulse ENTER (INTRO)
para seleccionarlo.

2. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para ajustar WATT (POTENCIA) prevista (valor predeterminado: 120,
figura 19). Ajuste 10-350 de rango objetivo y pulse ENTER (INTRO) para cambiar a la configuracion de

Figura 15
0 MODO DEPORTIVO Figura 19
1. Pulse UP (ARRIBA) 0 DOWN (ABAJO) para seleccionar el modo Deportivo y pulse ENTER (INTRO)
para seleccionarlo.
2. Pulse UP (ARRIBA) 0 DOWN (ABAJO) para seleccionar el programa Deportivo 1-4 (figura 16) y pulse ENTER 0 MODO PROGRAMA DE USUARIO
(INTRO) para seleccionarlo.
3. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para ajustar TIME (TIEMPO). 1. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para seleccionar el modo Programa de usuario y pulse ENTER (INTRO)
4. Pulse START/STOP (INICIAR/PARAR) para comenzar a entrenar. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para para seleccionarlo.
ajustar el nivel de resistencia durante el entrenamiento. 2. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para seleccionar U1-U4 y pulse ENTER (INTRO) para cambiar a la
5. Pulse START/STOP (INICIAR/PARAR) para detener el entrenamiento. Pulse RESET (RESTABLECER) para volver configuracion de valores siguiente.
al menu principal. 3. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para crear perfil de usuario (figura 20). Hay un total de 20 columnas. El

usuario puede ajustar el nivel de resistencia de cada columna (pulse arriba o abajo para ajustar el nivel de
resistencia, pulse Intro para pasar a la siguiente unidad). El usuario puede mantener pulsado ENTER (INTRO)
durante 2 segundos para salir durante la configuracion.

4. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para ajustar TIME (TIEMPO).

5. Pulse START/STOP (INICIAR/PARAR) para comenzar a entrenar. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para
ajustar el nivel de resistencia durante el entrenamiento.

6. Pulse START/STOP (INICIAR/PARAR) para detener el entrenamiento. Pulse RESET (RESTABLECER) para volver
al menu principal.

Figura 16

o MODO CARDIO

1. Pulse UP (ARRIBA) 0 DOWN (ABAJO) para seleccionar HRC. y pulse ENTER (NTRO) para seleccionar el modo.

2. Pulse UP (ARRIBA) 0 DOWN (ABAJO) para ajustar Edad (figura 17) y pulse ENTER (INTRO) para pasar a ajustar
los valores siguientes.

3 Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para seleccionar 55 %, (figura 18) 75 %, 90 % o TAG (TARGET H.R.
(FRECUENCIA CARDIACA IDEAL)) (valor predeterminado: 100). Al seleccionar la frecuencia cardiaca ideal, el
valor predeterminado 100 parpadeara. Pulse arribba o abajo para ajustar 30-230 de rango objetivo y pulse intro
para cambiar a la configuracion de valores siguiente.

4. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para ajustar TIME (TIEMPO) de entrenamiento.

5. Pulse START/STOP (INICIAR/PARAR) para detener el entrenamiento. Pulse RESET (RESTABLECER) para volver

al menu principal.

Figura 20

Figura 17 Figura 18
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@ RECUPERACION

Tras hacer ejercicio durante un tiempo, mantenga agarrados los manillares y pulse RECOVERY
(RECUPERACION). Toda visualizacion de funciones se detendra excepto la del <TIEMPO» que comenzara
una cuenta atras desde 00:60 a 00:00 (figura 21). La pantalla le mostrara el estado de recuperacion de

su frecuencia cardiaca con F1, F2... hasta F6. F1 es optimo, F6 es deficiente (figura 22). El usuario podra
seguir haciendo ejercicio para mejorar el estado de recuperacion de la frecuencia cardiaca. Pulse el boton
RECOVERY (RECUPERACION) para volver a la pantalla principal.

Figura 21 Figura 22

F1 - Optimo

F2 - Muy bueno

F3 - Bueno

F4 - Satisfactorio

F5 - No satisfactorio

F6 - Deficiente

Notas

1. Transcurridos 4 minutos sin pedalear ni detectar entrada de pulso, la consola pasara a modo de ahorro de
energia. Pulsa cualquier tecla para activar la consola.
2. Cuando la consola presente funcionamiento anomalo, desenchufe el adaptador y vuelva a enchufarlo,

PROGRAMA
BEGINNER 1 BEGINNER 2 BEGINNER 3 BEGINNER 4
ADVANCE 1 ADVANCE 2 ADVANCE 3 ADVANCE 4
SPORTY 1 SPORTY 2 SPORTY 3 SPORTY 4
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FUNCOES COMPUTACIONAIS

@0

¢) tnter @) Up(Paracima)

@) Recovery (Recuperacéo) @ Down (Para baixo)

@ Reset (Repor) @ Start/ Stop (Inicio / Parar)

FUNCOES DOS BOTOES

ENTER
Selecionar ou alterar os valores de cada funcéo.
Pode ser utilizado como confirmacéo.

RECOVERY (RECUPERACAO)
Testar a recuperacao do ritmo cardiaco, uma vez
concluido, premir novamente para reverter.

RESET (REPOR)

Premir e manter premido durante 2 segundos, a con-
sola ira reiniciar e iniciar a partir das definicdes de
utilizador. Voltar ao menu principal durante o objetivo
de treino predefinido ou modo parar.

UP (PARA CIMA)
Ajustar o valor da fungéo para cima.

DOWN (PARA BAIXO)
Ajustar o valor da fungéo para baixo.

START/STOP (INICIO / PARAR)
Iniciar ou parar um exercicio.

Reebok

FUNCOES DE ECRA

TIME (TEMPO)

Ecra LCD:

Contagem crescente - Nenhum objetivo predefinido. O tempo ira contar de 00:00 até um maximo de 9959 com
incrementos de 1 minuto.

Contagem decrescente - Em caso de treino com tempo predefinido. O tempo ira contar a partir de 00.00.
Definicdes do utilizador: cada incremento ou decremento predefinido € de 1 minuto entre 00.00 e 99.00.

SPEED (VELOCIDADE)
Apresenta a velocidade de treino atual. A velocidade méxima ¢ de 999 KM/H.

RPM
Apresenta as rotacdes por minuto. Intervalo de apresentacao entre 0-15-999,

DISTANCE (DISTANCIA)

Ecra LCD:

Acumula a distancia total de 000 até 9999 KM. O utilizador pode predefinir os dados da distancia pretendida
utilizando UP/DOWN (PARA CIMA/PARA BAIXO).

Definicdes do utilizador: cada incremento ou decremento predefinido € de 1 KM entre 000 e 9900.

CALORIES (CALORIAS)

Ecra LCD:

Acumula o gasto caldrico durante o treino de 0 a um maximo de 9999 calorias. (Estes dados sdo uma orientagao
geral para comparagéo de diferentes sessdes de exercicio que n&o podem ser utilizadas em tratamento medico)
Definicdes do utilizador: cada incremento ou decremento predefinido € de 1 caloria entre 0 e 9990,

PULSE (PULSACAO)
O utllizador pode configurar a pulsacéo de 0 - 30 até 230; e o alarme da consola ¢ ativado quando o ritmo cardiaco
estiver acima do valor definido durante o treino.

WATTS
Apresenta os watts do treino atual. Intervalo de apresentacao entre 0-999,

MANUAL
Treino em modo manual.

BEGINNER (INICIANTE)
Modo iniciante, selecéo de 4 PROGRAMAS,

ADVANCE (AVANCADO)
Modo avancado, selecéo de 4 PROGRAMAS,

SPORTY (DESPORTIVO)
Modo desportivo, selecéo de 4 PROGRAMAS,

CARDIO
Modo de treino de ritmo cardiaco definido.

WATT PROGRAM (PROGRAMA WATT)
Modo de treino constante em WATTS.

USER PROGRAM (PROGRAMA DO UTILIZADOR)
O utilizador cria o perfil de nivel de resisténcia.
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PROCEDIMENTO DE FUNCIONAMENTO 0 MODO MANUAL

0 LIGAR 1. Prima UP (PARA CIMA) ou (DOWN) PARA BAIXO para selecionar o modo manual e prima ENTER para aceitar.
2. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para definir o TIME (TEMPO) (Figura 9), DISTANCE (DISTANCIA)
(Figura 10), CALORIES (CALORIAS) (Figura 11), PULSE (PULSACAO) (Figura 12) e prima ENTER para alterar a
definicéo do valor.

3. Prima START/STOP (INICIAR/PARAR) para iniciar o treino. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para
ajustar o nivel de resisténcia durante o treino. A apresentacao do nivel de resisténcia na janela de WATTS,
sem nenhum ajuste durante 3 s, ira alterar para a apresentagaéo em WATTS (Figura 13).

4. Prima START/STOP (INICIO/PARAR) para interromper o treino. Prima RESET (REPOR) para voltar ao menu
principal.

Ligue a fonte de alimentacéo, a consola ira ligar e apresentar todos os segmentos no LCD durante 2 segundos,

Figura 1 Figura 9 Figura 10
@) SELECAO DE TREINO

Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para selecionar o treino: MANUAL - INICIANTE - AVANCADO -
DESPORTIVO - CARDIO - WATT - PROGRAMA DE UTILIZADOR

Figura 11 Figura 12
Figura 2 Figura 3
Figura 13
Primma START/STOP (INICIAR/PARAR) no menu principal, inicia o treino diretamente no modo manual.
Figura 4 Figura 5 @ MODO INICIANTE

1. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para selecionar o modo Iniciante e prima ENTER
para aceitar.

2. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para selecionar o programa 1-4 (Figura 14) de Iniciante e
prima ENTER para aceitar.

3. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para definir o TIME (TEMPO).

4. Prima START/STOP (INICIAR/PARAR) para iniciar o treino. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para
ajustar o nivel de resisténcia durante o treino.

Figura 6 Figura 7 5. Prima START/STOP (INICIAR/PARAR) para interromper o treino. Prima RESET (REPOR) para voltar ao

menu principal.

Figura 8 Figura 14
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@ MODO AVANCADO

1. Prima (UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para selecionar o modo Avangado e prima ENTER
para aceitar.

2. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para selecionar o programa 1-4 (Figura 15) de Avancado e
prima ENTER para aceitar.

3. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para definir o TIME (TEMPO).

4. Prima START/STOP (INICIAR/PARAR) para iniciar o treino. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO)
para ajustar o nivel de resisténcia durante o treino.

5. Prima START/STOP (INICIAR/PARAR) para interromper o treino. Prima RESET (REPOR) para voltar ao
menu principal,

Figura 15
(@ MODO DESPORTIVO

1. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para selecionar o modo Desportivo e prima ENTER
para aceitar.

2. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para selecionar o programa 1-4 (Figura 16) Desportivo e prima
ENTER para aceftar.

3. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para definir o TIME (TEMPO).

4. Prima START/STOP (INICIAR/PARAR) para iniciar o treino. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para
ajustar o nivel de resisténcia durante o treino.

5. Prima START/STOP (INICIAR/PARAR) para interromper o treino. Prima RESET (REPOR) para voltar ao
menu principal,

Figura 16
0 MODO CARDIO

1. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para selecionar o ritmo cardiaco e prima ENTER para aceitar.

2. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para definir a idade (Figura 17) e prima ENTER para mudar
para a proxima definicéo de valor.

3. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para selecionar 55%, (Figura 18) 75%, 90% ou TAG (objetivo de
ritmo cardiaco) (predefinicéo: 100). Ao selecionar o objetivo de ritmo cardiaco, o valor predefinido 100 pisca.
Prima para cima ou para baixo para ajustar o intervalo pretendido entre 30-230; e prima Enter para mudar
para a proxima definicao de valor.

4. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para definir o TIME (TEMPO) do treino.

5. Prima START/STOP (INICIAR/PARAR) para interromper o treino. Prima RESET (REPOR) para voltar ao

menu principal.

Figura 17 Figura 18

46

G MODO WATT

1. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para selecionar o modo WATT e prima ENTER para aceitar.

2. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para definir o objetivo de WATTS. (predefinicao: 120, Figura 19).
Ajuste o intervalo pretendido entre 10-350; e prima ENTER para mudar para a proxima definicéo de valor.

3. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para definir o TIME (TEMPO).

4. Prima START/STOP (INICIAR/PARAR) para iniciar o treino. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para
ajustar o nivel de Watts durante o treino.

5. Prima START/STOP (INICIAR/PARAR) para interromper o treino. Prima RESET (REPOR) para voltar ao
menu principal.

Figura 19

0 MODO DE PROGRAMA DO UTILIZADOR

1. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para selecionar o modo de programa do utilizador e prima
ENTER para aceitar.

2. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para selecionar Ul-U4 e prima ENTER para mudar para a
proxima definicao de valor.

3. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para criar o perfil de utilizador (Figura 20). Existe um total de
20 colunas. O utilizador pode ajustar cada nivel de resisténcia de coluna (prima para cima ou para baixo
para ajustar o nivel de resisténcia, prima Enter para mover para a unidade seguinte). O utilizador pode premir
ENTER durante 2 segundos para sair durante a definicdo.

4. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para definir o TIME (TEMPO).

5. Prima START/STOP (INICIAR/PARAR) para iniciar o treino. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para
ajustar o nivel de resisténcia durante o treino.

6. Prima START/STOP (INICIAR/PARAR) para interromper o treino. Prima RESET (REPOR) para voltar ao
menu principal.

Figura 20
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() RECUPERACAO

ApOos treinar durante um periodo, coloque as maos e mantenha-as nas pegas e prima RECOVERY
(RECUPERACAQ). Todas as apresentacdes de funcoes irdo parar exceto o “TIME” (TEMPO) que comeca

em contagem decrescente a contar de 00:60 ate 00.00 (Figura 21). O ecra ira apresentar o seu estado de
recuperacao do ritmo cardiaco com F1, F2.... a F6. F1 € o melhor resultado, F6 € o resultado mais fraco (Figura
22). O utilizador pode continuar a treinar para melhorar o estado de recuperagéo do ritmo cardiaco. Prima
novamente o botado RECOVERY (RECUPERACAQ) para voltar & apresentagao principal.

Figura 21 Figura 22

F1 - Excelente

F2 - Muito bom

F3 - Bom

F4 - Satisfatorio

F5 - Nao satisfatorio

F6 - Fraco
Notas

1. Depois de 4 minutos sem dados de pulsacao, a consola ira entrar no modo de poupanca de energia. Pri-
ma qualgquer tecla para iniciar novamente a consola.

2. Quando a consola ndo estiver a funcionar normalmente, desligue o adaptador e volte a liga-lo.

PROGRAMA
BEGINNER 1 BEGINNER 2 BEGINNER 3 BEGINNER 4
ADVANCE 1 ADVANCE 2 ADVANCE 3 ADVANCE 4
SPORTY 1 SPORTY 2 SPORTY 3 SPORTY 4
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DATAFUNKSJONER
Q Enter (Bekreft)

@0

® Up©Opp
@) Recovery Gjenoppretting) @  Down (Ned)

@ Reset (Tibakestiling) @ Start/ Stop (Start / Stopp)

KNAPPFUNKSJON

ENTER (BEKREFT)
Velg eller endre verdier for hver funksjon. Kan brukes
som bekreftelse,

RECOVERY (GJENOPPRETTING)
Test gjenoppretting av hjerterytme, trykk pa nytt for
ga tiloake nér det er fullfert.

RESET (TILBAKESTILL)
Trykk inn i 2 sekunder, konsollen vil starte p& nytt og
starte fra brukerinnstilling. G tilbake til hovedmenyen

under forhandsinnstilt treningsektverdi eller stoppmo-

dus.

UP (OPP)
For & oppjustere funksjonsverdien.

DOWN (NED)
For & nedjustere funksjonsverdien.

START / STOP (START / STOPP)
For & starte eller stoppe treningen.

a— Reebok

VISNINGSFUNKSJONER

TIME (TID)

LCD-display:

Tell oppover - Ingen forhandsinnstilte mal. Tiden teller oppover fra 0000 til maksimum 9959 in trinn P& 1 minutt,
Tell nedover - Hvis du trener med forhandsinnstilt tid. Tiden vil telle ned fra forhandsinnstillingen til 00.00.
Brukerinnstilling: Hvert forn&ndsinnstillingstrinn eller dekrement er 1 minutt mellor 0000 og 9900,

SPEED (HASTIGHET)
Viser aktuell treningshastighet. Topphastigheten er 999 km/t.

RPM (o/min)
Viser omdreininger per minutt. Visningsomrade 0-15-999,

DISTANCE (DISTANSE)

LCD-display:

Akkumulert total distanse fra 000 opp til 9999 km. Brukeren kan forhandsinnstille @nsket distanse med
UP/DOWN (OPP/NED).

Brukerinnstilling: Hvert forn&ndsinnstillingstrinn eller dekrement er 1 km mellom 000 og 9900.

CALORIES (KALORIER)

LCD-display:

Akkumulerer kaloriforboruk under trening fra O til maksimum 9999 kalorier. (Disse dataene er en grov veiledning for
sammenligning av forskjellige treningsekter som ikke kan brukes i medisinsk behandling)

Brukerinnstilling: Hvert forn&ndsinnstillingstrinn eller dekrement er 1 kalori mellom 0 og 9990.

PULSE (PULS)
Brukeren kan stille inn méalpuls fra 0-30 til 230. Konsollsignalet vil pipe nar faktisk hjerterytme er over mélverdien
under treningen.

WATTS (WATT)
Viser aktuelle treningswatt. Visningsomrade 0-999

MANUAL (MANUELL)
Treningsekt i manuell modus.

BEGINNER (NYBEGYNNER)
Nybegynnermodus, valg mellom 4 PROGRAMMER.

ADVANCE (VIDEREKOMMENDE)
Modus for viderekommende, valg mellom 4 PROGRAMMER.

SPORTY (SPORTSLIG)
Modus for sportslige, valg mellom 4 PROGRAMMER,

CARDIO (KONDISJON)
Treningsmodus med fastsatt hjerterytme.,

WATT PROGRAM (WATT-PROGRAM)
WATT konstant treningsmodus.

USER PROGRAM (BRUKERPROGRAM)
Brukeren oppretter en profil for motstandsniva.
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BRUKSMATE
€)» MANUELL MODUS

O STROM PA 1. Trykk p& OPP eller NED for & velge manuell modus, og trykk p& ENTER for & ga inn.

2. Trykk pa OPP eller NED for & stille inn TIME (figur 9), DISTANCE (figur 10), CALORIES (figur 11), PULSE (figur 12)
og trykk pa ENTER for & veksle verdiinnstillingen.

3. Trykk p& START/STOP for & starte treningsaekten. Trykk pa& OPP eller NED for & justere motstandsnivaet mens
treningen pagar. Visning av motstandsniva i WATT-vinduet, ingen justering i 3 s, det vil veksle til visning av
WATT (figur 13),

4. Trykk pa START/STOP for & sette treningsokten pé pause. Trykk pa RESET for & ga tiloake til hovedmenyen.

Koble til stramforsyningen, konsollen kobler inn og viser alle segmenter | LCD i 2 sekunder.

Figur 1 Figur 9 Figur 10

@) VALG AV TRENINGS@KT

Trykk OPP eller NED for & velge treningsekt: MANUAL - BEGINNER - ADVANCE - SPORTY - CARDIO -
WATT - BRUKERPROGRAM

Figur 11 Figur 12
Figur 2 Figur 3
Figur 13
Trykk pé START/STOPP i hovedmenyen, start treningsekten direkte i manuell modus.
Figur 4 Figur 5 @» NYBEGYNNERMODUS
1. Trykk pa OPP eller NED for & velge nybegynnermodus, og trykk pa ENTER for & velge modus
2. Trykk p& OPP eller NED for & velge nybegynner program 1-4 (figur 14), og trykk p& ENTER for & velge modus.
3. Trykk OPP eller NED for & stille inn TID.
4. Trykk pa START/STOP for & starte treningsekten. Trykk pa OPP eller NED for & justere motstandsnivaet mens
treningen pagar.
5. Trykk pa START/STOP for & sette treningsekten pa pause. Trykk pa RESET for & ga tilbake til hovedmenyen.
Figur 6 Figur 7
Figur 14
Figur 8
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6 MODUS FOR VIDEREKOMMENDE

1. Trykk pa OPP eller NED for & velge modus for viderekommende, og trykk pa ENTER for & velge modus.

2. Trykk pa OPP eller NED for a velge program 1-4 for viderekommende (figur 15), og trykk pé ENTER for &
velge modus.

3. Trykk OPP eller NED for & stille inn TID.

4. Trykk pa START/STOP for & starte treningsekten. Trykk pa OPP eller NED for & justere motstandsnivaet
mens treningen pagar.

5. Trykk p& START/STOP for & sette treningsekten pa pause. Trykk pa RESET for & ga tilbake til hovedmenyen.

Figur 15
(@ SPORTSLIG MODUS

1. Trykk pé OPP eller NED for & velge sportslig modus, og trykk pa ENTER for & velge modus.

2. Trykk pa OPP eller NED for & velge sportslig program 1-4 (figur 16), og trykk pa ENTER for & velge modus.

3. Trykk OPP eller NED for & stille inn TID.

4. Trykk p& START/STOP for & starte treningsekten. Trykk pa OPP eller NED for & justere motstandsnivaet
mens treningen pagar.

5. Trykk p& START/STOP for & sette treningsekien pa pause. Trykk pa RESET for & ga tilbake til hovedmenyen.

Figur 16

0 KONDISJONSMODUS

1. Trykk p& OPP eller NED for & velge HRC, og trykk pé& ENTER for & velge modus.

2. Trykk pa OPP eller NED for & stille inn alder (figur 17), og trykk pa ENTER for & ga til neste verdiinnstilling.

3 Trykk pa OPP eller NED for & velge 55 % (figur 18), 75 %, 90 % eller TAG (@NSET H.R) (standard: 100). Nar du
velger ansket hjerterytme, vil standardverdien pa 100 flimre. Trykk pa opp eller ned for & stille gnsket omrade
30-230, og trykk pa enter for & veksle til neste verdiinnstilling.

4. Trykk p& OPP eller NED for & stille inn treningsvarighet.

5 Trykk p& START/STOP for & sette treningsekten pa pause. Trykk p& RESET for & géa tilbake til hovedmenyen.

Figur 17 Figur 18
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0 WATT MODE

1. Trykk pa OPP eller NED for & velge WATT-modus, og trykk pa ENTER for & velge modus.

2. Trykk p& OPP eller NED for & stille inn WATT-mal. (standard: 120, figur 19). Juster @nsket omrade 10-350, og trykk
pé ENTER for & veksle til neste verdiinnstilling.

3. Trykk OPP eller NED for & stille inn TID.

4. Trykk pa START/STOP for & starte treningsekten. Trykk pa OPP eller NED for & justere watt-nivaet mens
treningen pagar.

5. Trykk pa START/STOP for & sette treningsekten pa pause. Trykk pa RESET for & ga tilbake til hovedmenyen.

Figur 19

0 BRUKERPROGRAMMODUS

1. Trykk pa OPP eller NED for & velge brukerprogram-modus, og trykk pa ENTER for & velge modus.

2. Trykk p& OPP eller NED for & velge U1-U4 og trykk pa ENTER for & veksle til neste verdiinnstilling.

3 Trykk pa OPP eller NED for & opprette brukerprofil (figur 20). Det er 20 kolonner totalt. Brukeren kan justere
motstandsnivaet for hver kolonne (trykk p& OPP eller NED for & justere motstandsnivaet, trykk pa Enter for &
ga til neste enhet). Brukeren kan holde ENTER inne i 2 s for & avslutte under innstilling.

4. Trykk OPP eller NED for & stille inn TID,

5. Trykk p& START/STOP for & starte treningsekten. Trykk pa OPP eller NED for & justere motstandsnivaet
mens treningen pagar.

6. Trykk p& START/STOP for & sette treningsekien pé pause. Trykk pa RESET for & ga tilbake til hovedmenyen.

Figur 20
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@ GJENOPPRETTING

N&r du har trent en stund, ma fortsette & hold handtakene og trykke pa RECOVERY. Alle funksjonsvisninger
vil stoppe unntatt «TIME», som begynner a telle ned fra 0060 til 0000 (figur 21). Skjermen viser
gjenopprettingsstatus for hjerterytmen din med F1, F2.. til F6. F1 er best, F6 er darlig (figur 22). Brukeren kan
fortsette & trene for & forbedre gjenopprettingsstatus for hjerterytme. Trykk pa RECOVERY-knappen igjen for &
ga tilbake til hoveddisplayet.

Figur 21 Figur 22

F1 - Best

F2 - Sveert bra

F3 - Bra

F4 - Tilfredsstillende
F5 - Ikke fornayd

F6 - Darlig
Merknader

1. Etter 4 minutter uten bruk av pedaler eller pulsinngang, vil konsollen ga i stremsparemodus. Trykk pa en
hvilken som helst tast for & vekke konsollen.
2. Hvis konsollen oppferer seg unormalt, trekk ut kontakten og sett den inn igjen.

PROGRAM
BEGINNER 1 BEGINNER 2 BEGINNER 3 BEGINNER 4
ADVANCE 1 ADVANCE 2 ADVANCE 3 ADVANCE 4
SPORTY 1 SPORTY 2 SPORTY 3 SPORTY 4
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® 00
(" I

DATORFUNKTIONER

@) Enter ® UpUpp

@) Recovery (Pulsaterhamining) @  Down (Ned)

@ FReset (Aterstal) @ Start/ Stop (Start / Stopp)
KNAPPFUNKTION
ENTER UP (UPP)
valj eller byt varden for varje funktion; Kan anvandas Justera en funktion ett steg upp.
for att bekrafta.

. DOWN (NED)
RECOVERY (PULSATERHAMTNING) Justera en funktion ett steg ned.
Testa aterhamtningen av hjartfrekvensen; nar det ar
Klart, tryck igen for att ga tilloaka, START / STOP (START / STOPP)

For att starta eller stoppa traningen.
RESET (ATERSTALL)
Tryck och hall in i 2 sekunder, konsolen startar om
med anvandarens installningar. G tilloaka till huvud-
menyn under forinstallt traningsvarde eller stopplage.

+— Reebok

DISPLAY-FUNKTIONER

TIME (TID)

LCD-display:

Rakna upp - Inget forinstallt mal. Tiden raknas upp frén 0000 till hogst 9959 med 1 minuts steg.Rakna ned - Om
traningen gors med forinstalld tid. Tiden réknas ned fran den forinstallda till 00:00. Anvandarinstalining: Varje forinstalld
okning eller minskning ar 1 minut mellan 00.00 och 99:00.

SPEED (SNABBHET)
Visar aktuell tréningshastighet. Den maximala hastigheten ar 999 km/h.

RPM (VARV PER MINUT)
Visar varv per minut. Skarmintervall 0-15-999,

DISTANCE (STRACKA)

LCD-sk&rm:

Ackumulerar total stracka fran 000 upp till 9999 km. Anvandaren kan forinstélla mélavsténdsdata med hjalp av
UP (Upp)/DOWN (Ned).

Anvandarinstalining: Varje forinstélld okning eller minskning &r 1 km mellan 0,00 och 9900.

CALORIES (KALORIFORBRANNING)

LCD-skarm:

Summerar kaloriforbranningen under traningen fran 0 till hogst 9999 kalorier. (Dessa data ar en oversiktlig vagledning
for att jamfora olika dvningspass som inte kan anvandas i medicinsk behandling,)

Anvandarinstalining: Varje forinstélld okning eller minskning &r 1 kalori mellan 0 och 9990,

PULSE (PULS)
Anvandaren kan stélla in méalpulsen fran 0 - 30 till 230; och konsolen avger en ljudsignal nar hjartfrekvensen ligger
bver malvardet under traningen.

WATTS (EFFEKT)
Visar aktuell effektutveckling. Skarmintervall 0-999,

MANUAL (MANUELLT LAGE)
Traning I manuellt lage.

BEGINNER (NYBORJARE)
Nybdriarlage, 4 PROGRAM att valja pa.

ADVANCE (AVANCERAD)
Avancerat lage, 4 PROGRAM att valja pa.

SPORTY (SPORT)
Sportlage, 4 PROGRAM att vélja pa.

CARDIO (HJARTA)
Traningslage med mal for hjartfrekvens,

WATT PROGRAM (EFFEKTPROGRAM)
Traningslage for konstant effektutveckling.

USER PROGRAM (ANVANDARPROGRAM)
Anvandaren definierar profil med motsténdsniva.
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ANVANDNING

(P PASLAGEN

Satt i natsladden, konsolen tands och visar alla segment péa skarmen under 2 sekunder.

Bild 1
@) TRANINGSVAL

Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att valja traningsprogram: MANUELLT LAGE - NYBORJARE -
AVANCERAD - SPORT - HJARTA - EFFEKT - ANVANDARPROGRAM

Bild 2 Bild 3
Bild 4 Bild 5
Bild 6 Bild 7
Bild 8
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€) MANUELLT LAGE

1. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att markera det manuella laget, och tryck pa ENTER for att valja det.

2. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att stalla in TIME (Tid) (oild 9), DISTANCE (STRACKA) (bild 10),
CALORIES (KALORIFORBRANNING) (bild 11), PULSE (PULS) (bild 12) och tryck p& ENTER for att byta
vardeinstaliningar.

3 Tryck p& START/STOP (START/STOPP) for att borja trana. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att justera
motstandsnivan under traningen. Motstandsnivan visas | WATT(Effekt)-fonstret, ingen instalining pa 3 s, den
byter till att visa WATT (Effekt) (bild 13).

4. Tryck p& START/STOP (START/STOPP) for att pausa traningen. Tryck p& RESET (ATERSTALL) for att aterga till
huvudmenyn.

Bild 9 Bild 10
Bild 11 Bild 12
Bild 13

Tryck p& START/STOP (START/STOPP) i huvudmenyn, bérja trana direkt i manuellt lage.

@) NYBORJARLAGE

1. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att markera Nyborjarlage, och tryck pa ENTER for att valja detta lage.

2. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att markera Nyborjarprogram 1-4 (oild 14) och tryck pa ENTER for att
vélja detta lage.

3. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att stélla in TIME (Tid)4. Tryck p& START/STOP (START/STOPP) for att
borja trana. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att justera motstandsnivan under traningen.

5. Tryck p& START/STOP (START/STOPP) for att pausa traningen. Tryck p& RESET (ATERSTALL) for att atergé
till huvudmenyn.

Bild 14
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@ AVANCERAT LAGE

1. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att markera Avancerat lage, och tryck pa ENTER for att valja
detta lage.

2. Tryck p& UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att markera Avancerat program 1-4 (bild 15) och tryck p& ENTER for
att valja detta lage.

3 Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att stalla in TIME (Tid)4. Tryck pa START/STOP (START/STOPP) fér att
porja tréana. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) fér att justera motstandsnivan under traningen.

5. Tryck p& START/STOP (START/STOPP) for att pausa traningen. Tryck p& RESET (ATERSTALL) for att aterga
till huvudmenyn.

Bild 15
@ SPORTLAGE

1. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att markera Sportlage, och tryck pa ENTER for att valja detta lage. 2.

Tryck pé UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att markera Sportprogram 1-4 (bild 16) och tryck p& ENTER for att valja

detta lage.

3 Tryck p& UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att stalla in TIME (Tid)4. Tryck p& START/STOP (START/STOPP) for att
borja trana. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att justera motsténdsnivan under traningen.

5. Tryck p& START/STOP (START/STOPP) for att pausa traningen. Tryck p& RESET (ATERSTALL) for att aterga

till huvudmenyn.

Bild 16

@ HJARTFREKVENS

1. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att markera laget Hjartfrekvens, och tryck pa ENTER for att vélja
detta lage.

2. Tryck p& UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att stalla in Alder (oild 17) och tryck p& ENTER for att byta till nasta
instalining av varde.

3 Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att valja 55 % (bild 18), 75 %, 90 % eller TAG (TARGET H.R. - Méal
hjartfrekvens) (standardvarde: 100), Nar Mal hjartfrekvens markeras blinkar vardet 100. Tryck p& UP (Upp) eller

DOWN (Ned) for att anpassa malintervallet 30-230; och tryck pé enter for att byta till instalining av nésta varde.

4. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att stalla in TIME (Traningstid). ]
5. Tryck pa START/STOP (START/STOPP) for att pausa traningen. Tryck pa RESET (ATERSTALL) for att aterga
till huvudmenyn.

Bild 17 Bild 18
62

@) EFFEKTLAGE

1. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att markera Effektlage, och tryck pa ENTER for att valja detta lage.

2. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att stalla in Effektmal. (standardvarde: 120, bild 19). Stall in malintervallet
10-350; och tryck péa enter for att byta till installning av nasta véarde.

3. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att stalla in TIME (Tid)4. Tryck p& START/STOP (START/STOPP) for att
borja trana. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att justera Effektniva under traningen.

5. Tryck p& START/STOP (START/STOPP) for att pausa traningen. Tryck pa RESET (ATERSTALL) for att aterga

till huvudmenyn.

Bild 19

©) ANVANDARLAGE

1. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) fér att markera Anvandarlage, och tryck pa ENTER for att valja detta lage.

2. Tryck p& UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att valja Ul-U4 och tryck pa ENTER for att byta till installning av
nésta véarde.

3 Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att skapa en anvandarprofil (bild 20). Det finns totalt 20 spalter.
Anvandare kan stalla in varje enskild motstandsniva (tryck p& UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att stalla in
motstandsnivan, tryck pa Enter for att ga till nésta enhet). Anvandaren kan halla ENTER intryckt | 2 sekunder
for att ga ur instéliningarna.

4. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att stalla in TIME (Tid).5. Tryck pa START/STOP (START/STOPP) for att
borja tréana. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att justera motstandsnivan under traningen.

6. Tryck p& START/STOP (START/STOPP) for att pausa tréaningen. Tryck pa RESET (ATERSTALL) for att atergé
till huvudmenyn.

Bild 20
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@ PULSATERHAMTNING

Efter att ha trénat en stund, haller du kvar h&nderna pa handtagen och trycker pa RECOVERY
(PULSATERHAMTNING). All visning av funktioner upphér utom *TIME” (Tid) som borjar rakna ned fran 00:60
till 00.00 (bild 21). Sk&rmen visar din hjartfrekvensstatus med F1, F2 ... till F6. F1 ar bast, F6 ar daligt (bild 22).
Anvéndaren kan fortsatta tréna for att forbéattra statusen for hjartfrekvensaterhamtning. Tryck pa RECOVERY
(PULSATERHAMTNING) igen fér att aterga till huvudskarmen.

Bild 21 Bild 22

F1 - Bast

F2 - Mycket god

F3 - God

F4 - Tillfredstallande

F5 - Inte tillfredsstéllande

F6 - Dalig
Observera

1. Efter 4 minuter utan att anvanda pedalerna eller utan pulsdata, gér konsolen ned i sparlage. Tryck pa nagon
knapp for att vacka upp konsolen.

2. Om konsolen beter sig onormalt, dra ur adaptern och anslut den igen.

PROGRAM
BEGINNER 1 BEGINNER 2 BEGINNER 3 BEGINNER 4
ADVANCE 1 ADVANCE 2 ADVANCE 3 ADVANCE 4
SPORTY 1 SPORTY 2 SPORTY 3 SPORTY 4
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DISPLAYFUNKTIONER

TIME (TID)

LCD-display

Teel op - Intet forudindstillet mél. Tiden teeller op fra 00:00 til maks. 99:.95 med intervaller & 1 minut.
Teel ned - Treening med forudindstillet tid. Tiden teeller ned fra det forudindstillede tidspunkt til 00:00.
Brugerindstilling: Alle forudindstillede stigninger eller fald varer 1 minut mellem 00.00 og 99:00,

SPEED (HASTIGHED)
Viser nuveerende treeningshastighed. Maksimal hastighed er 999 KM/T.

RPM
Viser omdrejninger pr. minut. Visningsomrade 0-15-999,

DISTANCE (AFSTAND)

LCD-display

Beregner samlet afstand fra 000 op til 9999 KM. Brugeren kan forudindstille mélafstandsdata ved hjeslp af
UP/DOWN (OP/NED).

Brugerindstilling: Alle forudindstillede stigninger eller fald er 1 km mellem 000 og 99.00.

® 00
@0

CALORIES (KALORIER)

LCD-display

Beregner kalorieforbrug under traeningen fra O til maks. 9999 kalorier. (Disse data er blot en rettesnor til
sammenligning af forskellige treeningssessioner og kan ikke bruges i forbindelse med medicinsk behandling)
Brugerindstilling: Alle forudindstillede stigninger eller fald er 1 kalorie mellem 0 og 9990,

PULSE (PULS)
Brugeren kan indstille pulsen fra 0-30 til 230; konsollen bipper, nar den faktiske hjertefrekvens overstiger
malveerdien under treeningen.

WATTS (WATT)
Viser aktuelle treenings-watt. Visningsomréde 0-999,

MANUAL (MANUEL)

COMPUTERFUNKTIONER Manuel treeningstilstand.
¢) tnter o UpOp BEGINNER (BEGYNDER)
Begyndertilstand, 4 PROGRAMVALG.
@) Recovery (Restitution) @ Down(Ned
ADVANCE (AVANCERET)
0 Reset (Nulstil e Start / Stop Avanceret tilstand, 4 PROGRAMVALG.
SPORTY (SPORT)
Sportstilstand, 4 PROGRAMVALG.
KNAPFUNKTIONER CARDIO
ENTER UP (OP) Mal for hjertefrekvens i treeningstilstand,
Veelg, eller skift veerdier for de enkelte funktioner. Kan Juster funktionsveerdi op.
bruges til bekrasftelse. WATT PROGRAM (WATT-PROGRAM)
DOWN (NED) WATT, konstant traeningstilstand.
RECOVERY (RESTITUTION) Juster funktionsveerdi ned.
Test efterfelgende hjertefrekvensreserve (HRR), og USER PROGRAM (BRUGERPROGRAM)
tryk igen for at nulstille. START / STOP Brugeren opretter profil for modstandsniveau

Start eller stop treening.
RESET (NULSTIL)
Tryk og hold nede i to sekunder. Konsollen gen-
startes og starter fra brugerindstilling. Géa tilbage til
hovedmenu under forudindstilling af treeningsveerdii
eller stoptilstand.
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DRIFT

@ TENDT

Saet stremforsyningen til. Konsollen teendes og viser alle segmenter pa LCD i 2 sekunder.

Figur 1
@) VALG AF TRENINGSPROGRAM

Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at veelge traeningsprogram: MANUEL — BEGYNDER — AVANCERET -
SPORT - CARDIO — WATT — BRUGERPROGRAM

Figur 2 Figur 3
Figur 4 Figur 5
Figur 6 Figur 7
Figur 8
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€) MANUEL FUNKTION

1. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at veelge manuel tilstand, og tryk ENTER (ENTER) for information.

2. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at indstille TIME (TID) (figur 9), DISTANCE (AFSTAND) (figur 10), CALORIES
(KALORIER) (figur 11), PULSE (PULS) (figur 12), og tryk ENTER (ENTER) for at skifte veerdiindstilling.

3 Tryk pa START/STOP (START/STOP) for at starte treeningen. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at justere
modstandsniveaust under traeningen. Modstandsniveau vises | WATT-vindue, ingen justering i 3 sekunder,
den gér over til at vise WATT (figur 13).

4. Tryk pa START/STOP (START/STOP) for at seette treeningen pa pause. Tryk pa RESET (NUSTIL) for at vende
tiibage til hovedmenuen.

Figur 9 Figur 10
Figur 11 Figur 12
Figur 13

Tryk pa START/STOP (START/STOP) i hovedmenuen, start treening direkte i manuel tilstand.

@ BEGYNDERTILSTAND

1. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at veelge Begyndertilstand, og tryk ENTER (ENTER) for at veelge tilstand.

2. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at veelge Begynderprogram 1-4 (figur 14), og tryk ENTER (ENTER) for at
veelge tilstand.

3. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at indstille TIME (TID).

4. Tryk pa START/STOP (START/STORP) for at starte treeningen. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at justere mod-
standsniveauet under trasningen.

5. Tryk pa START/STOP (START/STOP) for at seette treeningen pa pause. Tryk pa RESET (NULSTIL) for at vende
tilbage til hovedmenuen.

Figur 14
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e AVANCERET TILSTAND

1. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at veelge Avanceret tilstand, og tryk ENTER (ENTER) for at veelge tilstand.

2. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at veelge Avanceret program 1-4 (figur 15), og tryk ENTER (ENTER) for at
vaelge tilstand.

3. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at indstille TIME (TID).

4. Tryk pa START/STOP (START/STOP) for at starte treeningen. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at justere
modstandsniveauet under traeningen.

5. Tryk pa START/STOP (START/STOP) for at seette traeningen pé pause. Tryk pd RESET (NULSTIL) for at vende
tilbage til hovedmenuen.

Figur 15
6 SPORTSTILSTAND

1. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at veelge Sportstilstand, og tryk ENTER (ENTER) for at veelge tilstand.

2. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at veelge Sportsprogram 1-4 (figur 16), og tryk ENTER (ENTER) for at
veelge tilstand.

3. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at indstille TIME (TID).

4. Tryk pa START/STOP (START/STOP) for at starte traeningen. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at justere mod-
standsniveauet under tresningen.

5. Tryk pa START/STOP (START/STOP) for at saette trasningen pé pause. Tryk p& RESET (NULSTIL) for at vende

tilbage til hovedmenuen.

Figur 16
@ CARDIOTILSTAND

1. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at veelge HRC (HRC (hjertefrekvensegenskaber)), og tryk ENTER (ENTER)
for at veelge tilstand.

2. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at indstille alder (figur 17), og tryk ENTER for at skifte neeste veerdiindstilling.

3 Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at veelge 55 %, (figur 18) 75 %, 90 % eller TAG (TARGET HR)
(malhjertefrekvens) (standard: 100). Ved valg af malhjertefrekvensen vil standardveerdien 100 blinke. Tryk UP
(OP) eller DOWN (NED) for at indstille malomradet til 30-230, og tryk p& ENTER for at skifte
naeste veerdiindstilling,.

4. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at indstille TIME (TID) for treeningssessionen.

5. Tryk pa START/STOP (START/STOP) for at seette trasningen péa pause. Tryk pa& RESET (NULSTIL) for at vende

tilbage til hovedmenuen.

Figur 17 Figur 18
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© WATTTILSTAND

1. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at veelge watttilstand, og tryk ENTER (ENTER) for at veelge tilstand.

2. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at indstille watt-mal (standard: 120, figur 19). Juster méalomradet til 10-350, og
tryk ENTER for at skifte til neeste veerdiindstilling.

3. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at indstille TIME (TID).

4. Tryk pa START/STOP (START/STOP) for at starte trasningen. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at justere watt-
veerdien under treeningen.

5. Tryk p& START/STOP (START/STOP) for at seette treeningen péa pause. Tryk pa RESET (NULSTIL) for at vende

tilbage til hovedmenuen.

Figur 19

0 BRUGERPROGRAMTILSTAND

1. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at veelge brugerprogramtilstand, og tryk ENTER (ENTER) for at
veelge tilstand.

2. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at veelge U1-U4, og tryk p& ENTER for at skifte neeste veerdiindstilling.

3 Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at oprette brugerprofil (figur 20). Der er 20 kolonner i alt. Brugeren kan
justere modstandsniveauet for hver kolonne (tryk op eller ned for at justere modstandsniveauet, tryk Enter for
at fortseette til naeste enhed). Brugeren kan holde ENTER-knappen nede i 2 sekunder for at afslutte
under indstilling.

4. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at indstille TIME (TID).

5. Tryk pa START/STOP (START/STOP) for at starte treeningen. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at justere
modstandsniveaust under trasningen.

6. Tryk pa START/STOP (START/STOP) for at seette treeningen pa pause. Tryk pa RESET (NULSTIL) for at vende
tiibage til hovedmenuen.

Figur 20
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@ HELBREDELSE

Efter at have treenet et stykke tid holdes fast i handgrebene, mens der trykkes pad RECOVERY (RESTITUTION).
Enhver visning af funktioner stopper undtagen “TIME’ (TID), som teeller ned fra 00:60 til 00:00 (figur 21). Skeermen
viser status for din hjertefrekvensreserve med F1, F2.... til F6. F1 er bedst, F6 er darligst (figur 22). Brugeren

kan fortsastte trasningen for at forbedre sin status for hjertefrekvensreserve. Tryk pé knappen RECOVERY
(RESTITUTION) for at vende tilbage til hovedskeermen.

Figur 21 Figur 22

F1 — Bedst

F2 - Meget god

F3 - God

F4 — Tilfredsstillende

F5 — Ikke tilfredsstillende

F6 - Darlig
Noder

1. Konsollen gér i stremsparetilstand, hvis pedalerne ikke har veeret | bevaegelse, eller der ikke har veeret
pulsinput i 4 minutter. Tryk pa en vilkarlig knap for at starte konsollen igen.
2. Fjern stikket, og tilslut igen, hvis konsollen opferer sig underligt.

PROGRAM
BEGINNER 1 BEGINNER 2 BEGINNER 3 BEGINNER 4
ADVANCE 1 ADVANCE 2 ADVANCE 3 ADVANCE 4
SPORTY 1 SPORTY 2 SPORTY 3 SPORTY 4
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® 00
@0

TIETOKONEEN TOIMINNOT

¢) tnter 0 Up(vios)

@) Recovery (Palautuminen) @ Down (Alas)

@ Reset (Nollaus) @ Start/ Stop (Aloitus / Pysaytys)

PAINIKKEIDEN TOIMINNOT

ENTER UP (YLOS)
Valitan tai vaihdetaan kunkin toiminnon arvo. Kaytet- Nostetaan toiminnon arvoa.
dan myos arvon vahvistamiseen,

DOWN (ALAS)

RECOVERY (PALAUTUMINEN) Alennetaan toiminnon arvoa.
Testataan sykkeen palautuminen, palautuu alkuun )
painamalla uudelleen, START / STOP (ALOITUS / PYSAYTYS)

Aloitetaan tai pysaytetédan harjoitus.
RESET (NOLLAUS)
Painamalla 2 sekuntia séatdpaneeli k&ynnistyy uudel-
leen ja aloittaa kayttgjan asetuksista. Paluu paavalik-
koon harjoitusarvon asettamisen aikana tai pyséaytys-
tilassa.

== Reebok

NAYTTOTOIMINNOT

TIME (AIKA)

LCD-naytto:

Suureneva aika — el asetettua tavoitetta. Aika suurenee 1 minuutin jakoisssa luvusta 00.00 maksimiin 99:59,
Pieneneva aika — kun harjoitukselle on asetettu tietty aika. Aika pienenee asetetusta arvosta lukemaan 00.00.
Kayttéjan asetukset Kukin ennalta asetettu liséys tai vahennys on 1 minuutti valilla 00:00-92.00.

SPEED (NOPEUS)
Nayttaé nykyisen harjoitusnopeuden. Maksiminopeus on 999 km/h.

RPM
Néayttaa kierrokset minuutissa. Nayttdalue 0-15-999,

DISTANCE (MATKA)

LCD-naytto:

Nayttaé kokonaismatkan 000-9999 km. Kayttaja voi esiasettaa tavoitematkan painamalla painikkeita
UP/DOWN (YLOS/ALAS).

Kayttajan asetukset Kukin ennalta asetettu liséys tai vahennys on 1 km valilla 000-9900.

CALORIES (KALORIT)

LCD-naytto:

Laskee kalorien kulutuksen harjoitukse aikana valilla —-9 999 kaloria. (Tamaé tieto on karkea eri harjoituskertojen valinen
vertailu, elka se sovellu laakinnalliseen hoitotarkoitukseen)

Kayttgjan asetukset Kukin ennalta asetettu liséys tai vahennys on 1 kalori valilla 0-9 990,

PULSE (SYKE)
Kayttéja vol asettaa tavoitesykkeen alkaen arvosta 0-30 maksimissaan arvoon 230, jolloin saatdpaneeli antaa
aanimerkin, kun todellinen syke harjoituksen aikana nousee yli tavoitearvon.

WATTS (WATIT)
Nayttaé nykyisen harjoituksen tehon watteina. Nayttdalue 0-999,

MANUAL (MANUAALINEN)
Manuaalinen harjoitustila.

BEGINNER (ALOITTELIJA)
Aloittelijan tila, valittavana 4 eri PROGRAMia (ohjelmaa).

ADVANCE (EDISTYNYT)
Edistyneen kuntoilijan tila, valittavana 4 eri PROGRAMia (ohjelmaa).

SPORTY (KUNTOILIJA)
Urheilullinen tila, valittavana 4 eri PROGRAMia (ohjelmaa).

CARDIO (AEROBINEN)
Tavoitesyketila.

WATT PROGRAM (WATTIOHJELMA)
Tasainen WATTipohjainen harjoitustila,

USER PROGRAM (KAYTTAJAN OMA OHJELMA)
Kayttgjan itse luoma vastaustasoprofiili,
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KAYTTOMENETTELY

€) MANUAALINEN TILA

0 VIRTA ON (PAALLE) 1. Valitse manuaalinen tila painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS) ja paina ENTER siirtyaksesi tilaan.

2. Paina UP (YLOS) tai DOWN (ALAS) asettaaksesi ajan TIME (kuva 9), matkan DISTANCE (kuva 10), kalorit
CALORIES (kuva 11), sykkeen PULSE (kuva 12), ja vahvista arvojen asetus painamalla ENTER.

3. Aloita harjoitus painamalla START/STOP (ALOITUS/PYSAYTYS). Saada vastustasoa harjoituksen aikana
painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS). Vastustaso nakyy WATTI-ikkunassa, jos arvoa ei séadeta 3
sekuntiin, palataan takaisin naytamaan tekstia WATT (kuva 13).

4. Keskeyta harjoitus painamalla START/STOP (ALOITUS/PYSAYTYS). Palaa paavalikkoon painamalla

Kytke virta paélle, s&atdpaneeliin syttyy valo ja siing nakyy kaikki LCD-nayton osat 2 sekunnin ajan.

RESET (NOLLAUS).
Kuva 1
Kuva 9 Kuva 10
@) HARJOITUKSEN VALINTA
Valitse harjoitus painamalla UP (YLOS) tai DOWN (ALAS): MANUAALINEN — ALOITTELIJA — EDISTYNYT -
KUNTOILIJA — AEROBINEN — WATTI —KAYTTAJAN OMA
Kuva 11 Kuva 12
Kuva 2 Kuva 3
Kuva 13
Aloita harjoitus manuaalitilassa suoraan painamalla paavalikossa START/STOP (ALOITUS/PYSAYTYS),
Kuva 4 Kuva 5 0 ALOITTELIJAN TILA
1. Valitse aloittelijan tila painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS), ja valitse tila painamalla ENTER.
2. Valitse aloittelijatila 1-4 painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS) (kuva 14), ja valitse tila
painamalla ENTER.
3. Aseta TIME (AIKA) painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS).
4. Aloita harjoitus painamalla START/STOP (ALOITUS/PYSAYTYS). Saada vastustasoa harjoituksen aikana
painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS).
5. Keskeyta harjoitus painamalla START/STOP (ALOITUS/PYSAYTYS). Palaa paavalikkoon painamalla
Kuva 6 Kuva 7 RESET (NOLLAUS).
Kuva 8 Kuva 14
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© EDISTYNYTTILA € WATIT

1. Valitse WATTItila painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS), ja valitse tila painamalla ENTER.

2. Aseta WATTitavoite painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS) (oletus: 120, kuva 19). Aseta tavoitealue
10-350, ja siirry seuraavan arvon asetukseen painamalla ENTER.

3. Aseta TIME (AIKA) painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS).

4. Aloita harjoitus painamalla START/STOP (ALOITUS/PYSAYTYS). Saada wattitasoa harjoituksen aikana

1. Valitse edistynyt tila painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS), ja valitse tila painamalla ENTER.

2. Valitse edistynyt tila 1-4 painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS) (kuva 15), ja valitse tila
painamalla ENTER.

3. Aseta TIME (AIKA) painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS).

4. Aloita harjoitus painamalla START/STOP (ALOITUS/PYSAYTYS). Saada vastustasoa harjoituksen aikana pain- , > P g '
amalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS) painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS).

5. Keskeyta harjoitus painamalla START/STOP (ALOITUS/PYSAYTYS). Palaa paavalikkoon painamalla RESET 5. Keskeyta harjoitus painamalla START/STOP (ALOITUS/PYSAYTYS). Palaa paavalikkoon painamalla
(NOLLAUS). RESET (NOLLAUS).

Kuva 15
Kuva 19

Q KUNTOILIJATILA

1. Valitse kuntailjatila painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS), ja valitse tila painamalla ENTER,
2. Valitse kuntoilijaohjelma 1-4 painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS) (kuva 16), ja valitse tila painamal- 0 KAYTTAJAN OMA TILA
la ENTER.
3. Aseta TIME (AIKA) painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS). . s . . o . . . . . ‘
: " . % e " . ‘ 1. Valitse kayttajan oma tila painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS), ja valitse tila painamalla ENTER.
4. Aloita harjoitus painamalla START/STOP (ALOITUS/PYSAYTYS). S&éada vastustasoa harjoituksen aikana pain- 2 Aseta UI-U4 painamalla UP (YLOS) tal DOWN (ALAS) (kuva 17), a sifry seuraavan arvon asetukseen

amalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS). oainamalla ENTER

5 EESSL;EGTy t(aNgaLEiEJUSS) painamalla START/STOP (ALOITUS/PYSAYTYS). Palaa pagvalikkoon painamalla 3. Luo kayttajaprofilli painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS) (kuva 20). Vaihtoehtoja on yhteensé 20.
' Kayttgja voi saataéa kunkin vaihtoehdon vastustasoa (vastusta saédetéan painamalla painiketta ylés tai alas, ja

seuraavaan yksikoon siirrytaan painamalla Enter). Asetukset voi keskeyttéa painamalla ENTER
2 sekuntia.

4. Aseta TIME (AIKA) painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS).

5. Aloita harjoitus painamalla START/STOP (ALOITUS/PYSAYTYS). S&ada vastustasoa harjoituksen aikana
painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS).

6. Keskeyté harjoitus painamalla START/STOP (ALOITUS/PYSAYTYS). Palaa paavalikkoon painamalla
RESET (NOLLAUS).

Kuva 16
@ AEROBINEN TILA

1. Valitse aerobinen tila painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS), ja valitse tila painamalla ENTER.

2. Aseta ika painamalla UP (YLOS) tai DOWN (ALAS) (kuva 17), ja siirry seuraavan arvon asetukseen
painamalla ENTER.

3. Paina UP (YLOS) tai DOWN (ALAS) valitaksesi tehoksi 55 %, 75 %, 90 % tai TAG (TARGET HR) (TAVOITESYKE)
(oletus: 100) (kuva 18)Valitessasi tavoitesyketta oletusarvo 100 vilkkuu. Aseta tavoitealue 30-230 painamalla UP
(YLOS) tai DOWN (ALAS) (kuva 30), ja siirry seuraavan arvon asetukseen painamalla ENTER.

4, Aseta harjoituksen TIME (AIKA) painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS).

5. Keskeyta harjoitus painamalla START/STOP (ALOITUS/PYSAYTYS). Palaa paavalikkoon painamalla
RESET (NOLLAUS).

Kuva 20

Kuva 17 Kuva 18
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@ PALAUTUMINEN

Pida kadet kadensijoilla harjoituksen jalkeen ja paina RECOVERY (PALAUTUMINEN). Kaikki toimintonaytét

pysahtyvat, mutta TIME (AIKA) alkaa laskea 00:60:sta alenevasti 00:00:aan (kuva 21). Naytossa nakyy sykkees
palautumistila F1, F2..F6. F1 on paras, F6 on huonoin (kuva 22). Kayttéja voi parantaa sykkeen palautumistilaa
jatkamalla harjoittelua saannollisesti. Palaa paanayttodn painamalla painiketta RECOVERY (PALAUTUMINEN).

Kuva 21 Kuva 22

F1 - Paras

F2 - Erittain hyva
F3 - Hyva

F4 - Tyydyttava
F5 - Ei tyydyttava
F6 - Huono

Huom

1. S&atopaneeli palaa virransaasttilaan, kun laitteella ei ole poljettu tai syketietoa ei ole saatu 4 minuuttiin. Pal-

na mité tahansa painiketta aktivoidaksesi sa&tdpaneelin.
2. Kun s&atdpaneeli ei toimi kunnolla, irrota virtapistoke seinasté ja kytke se uudelleen,

OHJELMA
BEGINNER 1 BEGINNER 2 BEGINNER 3 BEGINNER 4
ADVANCE 1 ADVANCE 2 ADVANCE 3 ADVANCE 4
SPORTY 1 SPORTY 2 SPORTY 3 SPORTY 4
80

== Reebok

REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM



ONE SERIES GB40s / GX40s
CONSOLE GUIDE

82

® 00

BILGISAYAR iSLEVLERI

@0

¢) tnter Girg) @ Up(Yukar)
@) Recovery (yilesme) @ Down (Asag)
@ Reset (Sifirla) @  Stert/Stop (Baslat / Durdur)

DUGME FONKSIYONU

ENTER (GIRIS)
Her bir islevin degerlerini secin veya dedistirin. Onay
olarak kullanilakilir.

RECOVERY (IYILESME)
Kalp atgl hizi lyilestirmesini kontrol edin, geri donmek
icin tekrar basin.

RESET (SIFIRLA)

2 saniye basili tutun, konsol yeniden baslatilacak ve
kullanici ayarindan baslayacak Onceden ayarlanmis
egzersiz deferi veya durdurma modu esnasinda ana
menuye dénun,

UP (YUKARI)
Islev degerini arttirr.

DOWN (ASAGI)
Islev degerini dasurar.

START / STOP (BASLAT / DURDUR)
Egzersizi baslatmak veya durdurmak icin.

¢ Reebok

EKRAN iSLEVLERI

TIME (ZAMAN)

LCD ekran:

Say - Onceden ayarlanmis deger yok. Zaman, 1 dakikalik artislarla 00.00dan maksimum 99:59'a kadar sayllacaktrr.
Geri say - Onceden ayarlanmis Zaman ile antrenman yapiyorsaniz. Zaman, 6n ayardan 00:.00a kadar geri sayacaktr.
Kullanicr ayari: Her on ayarli artis veya azalis, 00.00 ile 99.00 arasinda 1 dakikadir.

SPEED (HIZ)
Mevcut antrenman hizini gosterir. Maksimum hiz 999 KM/S,

RPM
Dakikada Donusu gosterir. Ekran araligi 0-15-999,

DISTANCE (MESAFE)

LCD ekran:

Toplam mesafeyi 000dan 9999 KM'ye kadar biriktirir. Kullanici UP/DOWN (YUKARIASAGI) kullanarak hedef mesafeyi
onceden ayarlayabilir

Kullanicr ayari: Her on ayarli artis veya azalis, 00.00 ile 99.00 arasinda 1 KMdir.

CALORIES (KALORILER)

LCD ekran:

Antrenman sirasinda tUketilen kalorileri Odan 9999 kaloriye kadar biriktirir. Bu veri, tibbi tedavide kullanilamayan farkli
egzersiz seanslarinin karsilastirmasi igin taslak bir rehberdir)

Kullanicr ayari: Her on ayarli artis veya azalig, O ile 9990 arasinda 1 kaloridir,

PULSE (NABIZ)
Kullanici, O - 30 ila 230 arasinda hedef nabiz ayarlayabilir ve egzersiz sirasinda gercek kalp hizi hedef degeri astiginda
konsol sesli uyaricisi ¢alar.

WATTS (WATT’LAR)
Mevcut antrenman watt degerlerini gdsterir. Ekran araligi 0-999.

MANUAL (MANUEL)
MANUEL mod egzersiz.

BEGINNER (BASLANGIC SEVIYESI)
Baslangic Seviyesi Modu, 4 PROGRAM secimi.

ADVANCE (iLERi SEVIYE)
lleri Seviye Modu, 4 PROGRAM secimi.

SPORTY (SPORTIF)
Sportif Modu, 4 PROGRAM secimi.

CARDIO (KARDIYO)
Hedef KH antrenman modu.

WATT PROGRAM (WATT PROGRAMI)
WATT sabit antrenman modu.

USER PROGRAM (KULLANICI PROGRAMI)
Kullanic, direng seviye profili olusturur.
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CALISMA PROSEDURU

@ GUC ACIK

Gug kaynagini takin, konsol acilacak ve ttm bolumler 2 saniyeligine LCDde gorunecektir.

€) MANUEL MOD

1. Manuel modu segmek icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin, girmek icin ENTER (giris) tusuna basin.

2. ZAMAN (Sekil 9), MESAFE (Sekil 10), KALORILER (Sekil 11), NABIZ (Sekil 12) ayarlamak icin YUKARI veya ASAGI
tusuna basin ve deger ayarini degistirmek icin ENTER (giris) tusuna basin.

3 Egzersize baslamak icin START/STOP (BASLAT/DURDUR) tusuna basin. Egzersiz sirasinda direng seviyesini
ayarlamak icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin: Watt degeri penceresinde direng seviyesi gostergesi 3 sn
boyunca herhangi bir ayar yapilimadan WATT degeri gdsterimine gegecektir (Sekil 13).

4. Egzersizi bitirmek icin START/STOP (BASLAT/DURDUR) tusuna basin. Ana menuye dénmek icin RESET
(SIFIRLA) tusuna basin.

Sekil 1 Sekil 9 Sekil 10

@ CALISMA SECIMI

Egzersiz segcmek icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin: MANUEL - BASLANGIC SEVIYESI - iLERI SEVIYE -
SPORTIF - KARDIYO - WATT - KULLANICI PROGRAMI

Sekil 11 Sekil 12
Sekil 2 Sekil 3
Sekil 13
Ana menude START/STOP (BASLAT/DURDUR) tusuna basin, egzersizi manuel modda direkt olarak baslatin.
0 BASLANGIC SEVIYESI MODU
Sekil 4 Sekil 5
1. Baslangi¢ seviyesi modunu secmek icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin, modu segmek icin ENTER (giris)
tusuna basin.
2. Baslangi¢ seviyesi programini 1-4 (Sekil 14) secmek icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin, modu segmek igin
ENTER (giris) tusuna basin.
3. ZAMAN ayari icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin.
4. Egzersize baglamak icin START/STOP (BASLAT/DURDUR) tusuna basin. Egzersiz sirasinda direng seviyesini
ayarlamak icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin:
. . 5. Egzersizi bitirmek icin START/STOP (BASLAT/DURDUR) tusuna basin. Ana mentye dénmek icin RESET (SI-
Sekil 6 Sekil 7 FIRLA) tusuna basin.
Sekil 8 Sekil 14
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6 ILERI SEVIYE MODU

1. lleri seviye modunu segmek icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin, modu se¢cmek igin ENTER (giris) t
usuna basin.

2. lleri seviye programini 1-4 (Sekil 15) secmek icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin, modu segmek icin ENTER
(girig) tusuna basin.

3. ZAMAN ayari icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin.

4. Egzersize baslamak icin START/STOP (BASLAT/DURDUR) tusuna basin. Egzersiz sirasinda direng seviyesini
ayarlamak icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin:

5. Egzersizi bitirmek icin START/STOP (BASLAT/DURDUR) tusuna basin. Ana menuye dénmek icin RESET (SI-
FIRLA) tusuna basin.

Sekil 15
(@ SPORTIF MOD

1. Sportif modu segmek igin YUKARI veya ASAGI tusuna basin, modu segmek icin ENTER (giris) tusuna basin.

2. Sportif programi 1-4 (Sekil 16) segmek icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin, modu segmek icin ENTER (giris)
tusuna basin.

3. ZAMAN ayari icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin.

4, Egzersize baslamak i¢cin START/STOP (BASLAT/DURDUR) tusuna basin. Egzersiz sirasinda direng seviyesini
ayarlamak icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin:

5. Egzersizi bitirmek icin START/STOP (BASLAT/DURDUR) tusuna basin. Ana menuye donmek icin RESET (SIFIR-

LA) tusuna basin.

Sekil 16
0 KARDIYO MODU

1. KHK. modunu segmek icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin, modu secmek icin ENTER (giris) tusuna basin,

2. Yasl (Sekil 17) ayarlamak icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin, ve sonraki deger ayarini degistirmek icin
ENTER (giris) tusuna basin.

3. %55 (Sekil 18), %75, %90 veya TAG (Hedef KH,) (varsayilan: 100) dgesini secmek icin YUKARI veya ASAGI tusuna
basin. Hedef kalp hizi secilirken varsayilan deger olan 100 titreyerek yanacaktr. Hedef araligi 30-230 olarak
ayarlamak igin yukari veya asad tusuna basin, ve sonraki deger ayarini degistirmek igin enter (giris)
tusuna basin.

4. Egzersiz ZAMANINI ayarlamak icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin.

5. Egzersizi bitirmek icin START/STOP (BASLAT/DURDUR) tusuna basin. Ana menuye donmek icin RESET

(SIFIRLA) tusuna basin.

Sekil 17 Sekil 18
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@ WATT (watt) DEGERI MODU

1. WATT (watt) degeri modunu secmek icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin, modu secmek icin ENTER (giris)
tusuna basin.

2. Hedef WATT degerini ayarlamak icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin. (varsayilan: 120, Sekil 19). Hedef aralid
ayari 10-350; ve sonraki deger ayarini degistirmek igin ENTER (giris) tusuna basin.

3. ZAMAN ayar icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin.

4. Egzersize baslamak icin START/STOP (BASLAT/DURDUR) tusuna basin. Egzersiz sirasinda Watt deger
seviyesini ayarlamak icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin.

5. Egzersizi bitirmek icin START/STOP (BASLAT/DURDUR) tusuna basin. Ana menUye donmek icin RESET

(SIFIRLA) tusuna basin.

Sekil 19

0 KULLANICI PROGRAMI MODU

1. Kullanici Programi modunu segmek igcin YUKARI veya ASAGI tusuna basin, modu segmek icin ENTER (giris)
tusuna basin.

2. Ul-U4'u secmek icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin ve sonraki deger ayarini degistirmek icin ENTER (giris)
tusuna basin.

3. Kullanici profili olusturmak icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin (Sekil 20). Toplam 20 sttun vardir. Kullanicy,
her sutunda direng seviyesini ayarlayabilir (direng seviyesini ayarlamak icin yukar veya asagl tusuna basin,
sonraki birime gecmek icin Enter (girig) tusuna basin). Kullanici, ayar sirasinda ¢ikmak icin ENTER (giris) tusuna
2 saniye basll tutabilir,

4. ZAMAN ayari icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin.

5. Egzersize baslamak icin START/STOP (BASLAT/DURDUR) tusuna basin. Egzersiz sirasinda direng seviyesini
ayarlamak icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin:

6. Egzersizi bitirmek icin START/STOP (BASLAT/DURDUR) tusuna basin. Ana menUye dénmek icin RESET
(SIFIRLA) tusuna basin.

Sekil 20
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@ iviLESME

Bir stre egzersiz yaptiktan sonra gémme tutamaklari tutmaya devam edin ve RECOVERY (IYILESME) tusuna
basin. "ZAMAN’, 00:60'tan 00:00'a geri saymaya baslamasi disinda tum fonksiyon gdsterimi duracaktir (Sekil
21). Ekran, F1, F2... F6 ile kalp hizi lyilesme durumunuzu gosterecektir. F1 en lyi, F6 zayif (Sekil 22). Kullanic, kalp

hizi lyllesme durumunuzu gelistirmek icin egzersiz yapmaya devam edecektir. Ana ekrana donmek icin tekrar
RECOVERY (IYILESME) tusuna basin.

Sekil 21 Sekil 22

F1-Enlyi

F2 - Cok lyi

F3 - lyi

F4 - Yeterli

F5 - Yeterli Degil
F6 - Zayif

Notlar

1. Pedal cevirme veya nabiz girisi olmadan 4 dakika sonra konsol gu¢ tasarrufu moduna girecektir. Konsolu
uyandirmak igin herhangi bir anahtara basin.

2. Konsol anormal bir eylem gosterdiginde, 1Utfen adaptort ¢ikarnn ve tekrar takin.

PROGRAM
BEGINNER 1 BEGINNER 2 BEGINNER 3 BEGINNER 4
ADVANCE 1 ADVANCE 2 ADVANCE 3 ADVANCE 4
SPORTY 1 SPORTY 2 SPORTY 3 SPORTY 4
88
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FUNKCJE KOMPUTERA
Q Enter (Potwierdzenie)

@) Recovery (Odpoczynek)

@ Reset (Kasowanie)

FUNKCJE PRZYCISKOW

ENTER (POTWIERDZENIE)
Wybierz lub zmien wartosc kazdej funkeji. Przycisku
mozna uzy¢ do potwierdzania.

RECOVERY (ODPOCZYNEK)
Sprawdz tetno spoczynkowe. Po zakoriczeniu nacisnij
ponownie, aby powrdcic,

RESET (KASOWANIE)

Nacisnij | przytrzymaj przez 2 sekundy. Panel ste-
rowania zrestartuje sie | rozpocznie od ustawienia
uzytkownika. Powrdt do menu gtownego podczas
ustawiania wartosci treningu lub trybu stop.

@0

@ UpoWGCore)

@ Down (W DoY)

@ Start/Stop

UP (W GORE)
Zwieksz wartosc¢ funkcii.

DOWN (W DOL)
Zmniejsz wartosc funkgii,

START / STOP
Rozpoczecie lub zatrzymanie treningu.

== Reebok

DFUNKCJE WYSWIETLACZA

TIME (CZAS)

Wyswietlacz LCD:

Odliczanie w gore - brak zdefiniowanego celu. Czas bedzie odliczany od 00.00 do maksymalnie 9959 w przyrostach
co 1 minute.

Odliczanie w gore dot — w przypadku treningu ze zdefiniowanym czasem. Czas bedzie odliczany od ustawione]
wartosci do 00:00.

Ustawienie uzytkownika: kazdy zaprogramowany przyrost lub obnizenie wynosi 1 minute w zakresie od 00:00 do 99.00.

SPEED (PREDKOSC)
Wyswietla aktualng predkosc treningu. Predkosc maksymalna wynosi 999 km/h.

RPM (OBR./MIN)
Wyswietla liczbe obrotdw na minute. Zakres wyswietlania 0-15-999,

DISTANCE (DYSTANS)

Wyswietlacz LCD:

Zlicza catkowity dystans od 000 do 9999 km. Uzytkownik moze zaprogramowac dane docelowego dystansu za
pomoca przyciskow UP/DOWN.

Ustawienie uzytkownika: kazdy zaprogramowany przyrost lub obnizenie wynosi 1 km w zakresie od 000 do 9900,

CALORIES (KALORIE)

Wyswietlacz LCD:

Zlicza zuzycie kalorii podczas treningu od O do maksymalnie 9999 kalorii. (Dane te stanowig przyblizong wskazowke do
poréownywania roznych sesji treningowych, ktére nie moga byc¢ wykorzystywane w leczeniu medycznym).

Ustawienie uzytkownika: kazdy zaprogramowany przyrost lub obnizenie wynosi 1 kalorie w zakresie od 0 do 9990.

PULSE (PULS)
Uzytkownik moze ustawic docelowy puls w zakresie od 0-30 do 230, a panel sterowania bedzie emitowat sygnat
dzwigkowy, gdy rzeczywisty puls przekroczy wartos¢ docelowg podczas treningu.

WATTS (MOC GENEROWANA)
Wyswietlanie aktualnej mocy generowanej podczas treningu. Zakres wyswietlania 0-999,

MANUAL (RECZNY)
Trening w trybie recznym.,

BEGINNER (POCZATKUJACY)
Tryb dla poczatkujgcych, wybor 4 PROGRAM,

ADVANCE (ZAAWANSOWANY)
Tryb zaawansowany, wylbor 4 PROGRAM.

SPORTY (SPORTOWY)
Tryb sportowy, wylbor 4 PROGRAM.

CARDIO (KARDIO)
Tryb treningowy z docelowg wartoscig pulsu.

WATT PROGRAM (PROGRAM MOCY GENEROWANEJ)
Tryb treningowy ze statg mocg generowana.

USER PROGRAM (PROGRAM UZYTKOWNIKA)
Uzytkownik tworzy profil poziomu obcigzenia.
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PROCEDURA OPERACYJNA

@ WLACZANIE

Podtgcz zasilacz. Panel sterowania wigczy sie i przez 2 sekundy bedzie wyswietlac wszystkie segmenty na
wyswietlaczu LCD.

llustracja 1

@ WYBOR TRENINGU

Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybrac trening: RECZNY - POCZATKUJACY - ZAAWANSOWANY -
SPORTOWY - KARDIO - MOC - PROGRAM UZYTKOWNIKA

llustracja 2 llustracja 3
llustracja 4 llustracja 5
llustracja 6 llustracja 7
llustracja 8
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€) TRYB RECZNY

1. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybrac tryl reczny. Nastepnie nacisnij ENTER, aby w niego wejsc.

2. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby ustawi¢ wartosci TIME (CZAS) (ilustracja 9), DISTANCE (DYSTANS)
(ilustracja 10), CALORIES (KALORIE) (ilustracja 11), PULSE (PULS) (ilustracja 12) i nacisnij ENTER, aby przetgczy¢
ustawienie wartosci.

3. Nacisnij START/STOP, aby rozpoczac trening. Nacisnij UP lub DOWN, aby dostosowac poziom obcigzenia
podczas treningu. Wyswietlanie poziomu obcigzenia w oknie WATT. Brak ingerenciji przez 3 s powoduje
przetaczenie na wyswietlacz WATT (ilustracja 13).

4. Nacisnij START/STOP, aby wstrzymac trening. Nacisnij RESET, aby powrdci¢ do gtownego menu.

llustracja 9 llustracja 10

llustracja 11 llustracja 12

llustracja 13

Nacisnij START/STOP w menu gtownym, rozpocznij trening bezposrednio w trybie recznym.

TRYB DLA POCZATKUJACYCH

1. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybrac tryb dla poczatkujgcych, nastepnie nacisnij ENTER, aby
wybrac tryb.

2. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybrac program dla poczatkujacych 1-4 (ilustracja 14), nastepnie na-
cisnij ENTER, aby wybrac tryb.

3. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby ustawi¢ wartosc TIME (CZAS).

4. Nacisnij START/STOP, aby rozpoczac trening. Nacisnij UP lutb DOWN, aby dostosowac poziom obcigzenia
podczas treningu.

5. Nacisnij START/STOP, aby wstrzymac trening. Nacisnij RESET, aby powrdcic do gtownego menu.

llustracja 14
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e TRYB ZAAWANSOWANY

1. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybrac tryb zaawansowany, nastepnie nacisnij ENTER, aby wybrac tryb.

2. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybra¢ program zaawansowany 1-4 (ilustracja 15). Nastepnie nacisnij
ENTER, aby wybrac tryb.

3. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby ustawi¢ wartos¢ TIME (CZAS).

4. Nacisnij START/STOP, aby rozpoczac trening. Nacisnij UP lub DOWN, aby dostosowac poziom obcigzenia
podczas treningu.

5. Nacisnij START/STOP, aby wstrzymac trening. Nacisnij RESET, aby powrdcic do gtownego menu.,

llustracja 15

@ TRYB SPORTOWY

1. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybrac tryb sportowy, nastepnie nacisnij ENTER, aby wybrac tryb.

2. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybrac program sportowy 1-4 (ilustracja 16). Nastepnie nacisnij ENTER,
aby wybrac tryb.

3. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby ustawi¢ wartos¢ TIME (CZAS).

4. Nacisnij START/STOP, aby rozpoczac trening. Nacisnij UP lub DOWN, aby dostosowac poziom obcigzenia
podczas treningu.

5. Nacisnij START/STOP, aby wstrzymac trening. Nacisnij RESET, aby powrdcic do gtownego menu.,

llustracja 16
o TRYB KARDIO

1. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybrac¢ charakterystyke pulsu. Nastepnie nacisnij ENTER, aby
wybrac tryb.

2. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby ustawi¢ wiek (ilustracja 17). Nacisnij ENTER, aby przetaczy¢ na nastepne
ustawienie wartosci.

3. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybrac 55%, (ilustracja 18) 75%, 90% lub TAG (DOCELOWY PULS)
(domysinie: 100). Przy wyborze docelowego pulsu domysina wartosc 100 bedzie migac. Nacisnij przycisk UP
lub DOWN, aby dostosowac zakres docelowy 30-230. Nacisnij ENTER, aby przetaczy¢ na nastepne
ustawienie wartosci.

4. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby ustawi¢ wartos¢ TIME (CZAS) dla treningu.

5. Nacisnij START/STOP, aby wstrzymac trening. Nacisnij RESET, aby powrdcic do gtownego menu,

llustracja 17 llustracja 18
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0 TRYB MOC GENEROWANA

1. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybrac trylo WATT. Nastepnie nacisnij ENTER, aby wybrac tryb.

2. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby ustawi¢ docelowag wartos¢ WATT (MOC GENEROWANA). (domysinie: 120,
ilustracja 19). Dostosuje zakres docelowy 10-350. Nacignij ENTER, alby przetaczyc¢ na nastepne
ustawienie wartosci.

3. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby ustawi¢ wartos¢ TIME (CZAS).

4. Nacisnij START/STOP, aby rozpoczac trening. Nacisnij UP lub DOWN, aby dostosowac poziorm mocy
podczas treningu.

5. Nacisnij START/STOP, aby wstrzymac trening. Nacisnij RESET, aby powrdcic do giownego menu.

llustracja 19

0 TRYB PROGRAMU UZYTKOWNIKA

1. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybrac tryb programu uzytkownika, nastepnie nacisnij ENTER, aby
wybrac tryb.

2. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybrac U1-U4. Nacisnij ENTER, aby przetaczy¢ na nastepne
ustawienie wartosci.

3. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby utworzy¢ profil uzytkownika (ilustracja 20). W sumie jest 20 kolumn.
Uzytkownik moze dostosowac poziom obcigzenia kazdej kolumny (nacisnij przycisk UP lubo DOWN,
aby ustawi¢ poziom obcigzenia; nacisnij ENTER, aby przejs¢ do nastepnej jednostki). Uzytkownik moze
przytrzymac przycisk ENTER przez 2 sekundy, aby wyjs¢ podczas ustawiania.

4. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby ustawi¢ wartos¢ TIME (CZAS).

5. Nacisnij START/STOP, aby rozpoczac trening. Nacisnij UP lub DOWN, aby dostosowac poziom o
bcigzenia podczas treningu.

6. Nacisnij START/STOP, aby wstrzymac trening. Nacisnij RESET, aby powrdcic do gtdwnego menu.

llustracja 20
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() ODPOCZYNEK

Po dtuzszym treningu ztap za uchwyty i nacisnij RECOVERY (ODPOCZYNEK). Wszystkie funkcje zostang
zatrzymane z wyjatkiem funkgji TIME (CZAS), ktory zacznie odliczac od 00.60 do 00:00 (ilustracja 21). Ekran
bedzie wyswietlat status tetna spoczynkowego Fl1, F2.. do F6. Wartosc Fl jest najlepsza, F6 staba (ilustracja 22).
Uzytkownik moze kontynuowac trening, aby poprawic status tetna spoczynkowego. Nacisnij ponownie przycisk
RECOVERY, aby powrdcic do gtownego ekranu.,

llustracja 21 llustracja 22

F1 - Najlepsze

F2 - Bardzo dobre
F3 - Dobre

F4 - Zadowalajgce
F5 - Niezadowalajgce

F6 - Stabe
Uwagi

1. Po 4 minutach bez pedatowania lub podawania pulsu panel sterowania przejdzie w trylo oszczedzania en-
ergil. Nacisnij dowolny klawisz, aby aktywowac panel sterowania.
2. Jesli panel sterowania dziata nieprawidtowo, odtgcz zasilacz i podtgcz go ponownie.

PROGRAM
BEGINNER 1 BEGINNER 2 BEGINNER 3 BEGINNER 4
ADVANCE 1 ADVANCE 2 ADVANCE 3 ADVANCE 4
SPORTY 1 SPORTY 2 SPORTY 3 SPORTY 4
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@0

COMPUTER FUNCTIONS
Q Enter (Beon)

) Up YBennunT)

@) Recovery BOCCTAHOBNEHVE) @) Down (YMEHbLITE)

@ Reset (CEPOC)

KHOMKW NMNYNbTA YNPABNEHUA

ENTER (BBOA)
BbiOOp napameTpa Unm nepexkntodeHe Ha Apyromn
napameTp. MOXeT 1CNoNb30BaTHCA ANA MOATBEDXASHMA,

RECOVERY (BOCCTAHOBNEHME)
TecT Ha BOCCTaHOBNEHME CEpASHHOro putMa. locne
38BEPLIEHNA HAXXMUTE ellE pa3, YTODLI BEPHYTECA.

RESET (CBPOC)

HaxMmnTe 1 yaepxmsamte KHOMKY 2 CEKYHABI ANA
nepesarpyski KOHCONM 1 MEPEXONA B PEXUM
MONB3OBATENBCKIX HACTPOEK. C MOMOLLBIO STOW KHOMKM
MOXHO Tak»Xe BELHYTHCA B MABHOE MEHIO BO BPEMA BBOAA
NapameTPOB TPEHVPOBKM NN BEINTU 113 NODOTO pexmmMa.

@ Start/ Stop (Crapt / Cron)

UP (YBENUYUNTD)
YBenvJeHve 3HadeHna napaveTpa.

DOWN (YMEHbLUATb)
YMEHbLLIEHWE 3HaYeHNA NapameTpa.

START / STOP (CTAPT / CTON)
HauaTb 1 npepBaTb TOEHVPOBKY.

= Reebok

MHANKATOPbI HA 3KPAHE

TIME (BPEMSA)

KK-amcnnen:

MpAMON OTCUET: eCnm Bpemda He 3apaHo. OTcueT BpemMeHy HadvHaeTca B 00.00 1 BeaeTcA MakCUMym A0 9959 ¢
warom B 1 MUHYTY.

ObpaTHbIN OTCHET: ecnm Bpema 3anaHo. OTCUET BPEMEHW BEAETCA OT 3apaHHOro 3HadeHmA Ao 00.00,
MoNb30BATENECKME HACTOOMKM: YBENMUMBATL UNM YMEHBLLATE 3aAaHHOE 3HAYEHNE MOXHO Ha 1 MUHYTY 3a [0as B
Avanazore o1 00.00 po 99:.00.

SPEED (CKOPOCTb)
TekylwanA CKOPOCTb BbIMONHEHWA YNPaXHEHWA, MakcumMansHaa CKOpPOCTb — 999 KM/M,

RPM (OBOPOTbl B MUHYTY)
KonhyecTso 000pOoTOB B MUHYTY. AranasoH: 0-15-999,

DISTANCE (AUCTAHLA)

KK-amcnnen:

OTCcueT nporaeHHOro paccToaHrA seaeTcAa oT 000 Ao 9999 KM. 3apaTb PacCTOAHUE MOXHO C MOMOLLBIO KHOMOK
UP/DOWN (YBENNYNTB/YMEHBLUTE).

MoNb30BATENECKUE HACTOOMKM: YBENMYMBATL N YMEHBLIATE 3aAaHHOE 3HaYEHNE MOXHO Ha 1 KM 3a pags B
AvanasoHe o1 000 po 9900.

CALORIES (KANOPUIN)

KK-pmcnnen:

MoAcHET CxXMraeMbix BO BpeMA TREHNOOBKM Kanopuii B AvanasoHe oT O Ao 9999 (naHHbIe MpeaHasHauYeHs! ANA
CPaBHUTENBHOIO aHanM3a OTAENBbHBIX TREHVPOBOK M HE MOMYT MCMONB30BATLCA B NEYEOHBIX LIENAX).
[MNonb3oBaTENBCKME HACTPOVIKU: YBENNYMBATE N YMEHBLIATEL 3aAaHHOE 3HAYEHNE MOXHO Ha 1 Kanopuio 3a pas B
AvanasoHe ot 0 Ao 9990,

PULSE (MYNbC)
3HadeHue nynbca MOXHO 3apaTk B AmManasoHe oT 0-30 Ao 230, ECnm BO BpemA TREHVPOBKM 3HAYEHVE CEDASHHOTO
pUTMa OyAET MPEBLILLEHO, 3yMMEP MOAACT 3BYKOBOW CUFHAN.

WATTS (BATTbI)
VHTEHCUBHOCTb TREHNPOBKM (KONMYECTBO MPOU3BOAMMON IHERI MM B BaTTax). AnanasoH: 0-999,

MANUAL (PYYHOW PEXNM)
TPEHNPOBKA B PYYHOM PEXVME.

BEGINNER (HAYMHAIOLLMI)
PexM anaA HadvHatoLmx, 4 PROGRAM (4 MPOI PAMMBbI) Ha BhIOOP.

ADVANCE (ONbITHbIN)
PexIM ANA OMbITHBIX, 4 PROGRAM (4 TPOIMPAMMBbI) Ha BEIOOP.

SPORTY (CMOPTCMEH)
PeximM anA cnopTeMeHos, 4 PROGRAM (4 MPOIMPAMMBI) Ha BeIOop.

CARDIO (KAPAUO)
ToEeHMPOBKA C 3aAaHHBIM 3HaYEHEM CEPASHHOrO PUTMA.

WATT PROGRAM (PEXXUM “BATTbI”)
ToeHnpoBKa C 3aAaHHON UHTEHCUBHOCTBIO.

USER PROGRAM (MONb30OBATENbCKUE MPOrPAMMbI)
CospaHvie WabnoHa C PasHbIMN YOOBHAMY COMPOTUBNEHMA,
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SKCMAYATALIMA €) PYYHOMN PEXUM
1. C nomolLbto kKHomnok UP (YBENYINTE) nni DOWN (YMEHBLLIVTE) BeiDepuTe pydHOM pexinm. Haxminte ENTER
o BKNIOYEHUE (BBOA) AnA ero akTmBaumm,
2. C nowmolLbto kHomnok UP (YBENNYINTE) i DOWN (YMEHbBLLTE) saparite TIME (BPEMA) (prcyHok 9);
[MOAKNOUNTE TPEHAXED K UCTOYHMKY MinTaHWA, KOHCONb BKNIOYUTCA, a Ha XKK-AnCnnee Ha 2 CekyHAbl 3aropATcA DISTANCE (A\CTAHLINA) (pucyHok 10); CALORIES (KANOPVV) (prcyHok 1), PULSE (MYNBC) (prcyHok 12).
BCE VIHAVKATOPS!. Haxumarte ENTER (BBOA) ana nepexona Mexay napameToamm,

3 HaxwmuTe START/STOP (CTAPT/CTONM), 4TODbI Ha4aTh TREHMPOBKY. OTRErYAMPOBATL YPOBEHL COMNPOTVBNEHNA
BO BREMA TREHUPOBKM MOXHO C MOMOLLBIO KHOMOK UP (YBENNYINTE) i DOWN (YMEHbBLLIVITE). YpooBeHb
COMPOTMBNEHNA OTODPaXaeTcA B cekuyn WATT (BATThI). ECAv He M3MEHWTL ero B TedeHre 3 cekyHa, byneT
NoKasaHo 3HadeHe napameToa WATT (BATTHI) (oucyHok 13).

4. HaxmuTe START/ISTOP (CTAPT/CTONT), 4TODB! MEUOCTaHOBUTL TREHWPOBKY. Haxkmute RESET (CBEPOC), 4ToDHI
BEPHYTBCA B MABHOE MEHIO,

pue. 1
@ BbIEOP PEXXMA TPEHUPOBKU puc. 9 puc. 10

BhibepuTte pexXVM TREHVPOBKIM C MOMOLLLIO KHOMoK UP (YBENMYUTE) unin DOWN (YMEHBLUTH): PYYHOW -
HAYUHAIOLLWIA - OMbITHbIN - CMIOPTCMEH - KAPAWO - BATTbI - MTONb30OBATENBCKUE MPOMPAMMDbI

pue. 11 puc. 12

puc. 2 puc. 3

puc. 13
Haxmite START/STOP (CTAPT/CTONN) B raBHOM MEHIO, YTODBI Ha4aTb TREHUPOBKY CPAa3y B Py4YHOM PEXMME,

@ PEXUM “HAUYMHAIOLLMIA

1. C nomolLbto kKHomnok UP (YBENAYTE) nni DOWN (YMEHBLLINTE) BeIDEpUTE XM "HaunHaowmin’, Haxmimnte
ENTER (BBO/A) anA ero aktmsaumm,

2. C nomolLbto kHornok UP (YBENNYINTE) nav DOWN (YMEHBLLIVTE) BeIOEpMTE Nporpammy 1-4 (ouc. 14).
Haxwmute ENTER (BBOA) AnA NOATBEDXASHMA,

3. C nomollsto kHomok UP (YBENYITE) unu DOWN (YMEHBLLTE) sapante TIME (BPEMS).

4. HaxxmuTe STARTISTOP (CTAPT/CTONT), 4ToDbI Ha4aTb ToeHUPOBKY. OTREMYAMPOBATL YPOBEHL COMPOTUBNEHMA
BO BREMA TREHUPOBKIM MOXHO C MOMOLLBIO KHOMOK UP (YBEAWYINTE) i DOWN (YMEHbBLLITY).

5. HaxwmuTe START/STOP (CTAPT/CTON), 4TODbBI MOUOCTaHOBUTL TREHMPOBKY. HaxmuTe RESET (CBEPOC), UTo0b

puc. 6 puc. 7 BEPHYTHCA B IMABHOE MEHIO.

puc. 4 puc. 5

puc. 8 puc. 14
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ONE SERIES GB40s / GX40s
CONSOLE GUIDE

= Reebok

e PEXXUM “OrbITHbIN”

1. C nomolLbio KHomok UP (YBENMHYMTE) unin DOWN (YMEHBLUVTE) BoiDepuTe pexxiim "OnbiTHLIR. Haxminte
ENTER (BBO/\) AnA ero akTmsaumm.

2. C nomolbto kHomnok UP (YBENVYIATE) it DOWN (YMEHbBLLTE) BeibeprTe nporpammy 1-4 (puc. 15).
Haxwmrte ENTER (BBOA) Ana NOATBEDXASHMA,

3. C nomolibto kHomok UP (YBENVYITE) nnn DOWN (YMEHbBLLITE) 3apante TIME (BPEMS).

4. HaxxmuTte STARTISTOP (CTAPT/CTONT), 4TOOH HadaTb TREHUPOBKY. OTRErNYAMPOBaTL YOOBEHb
COMPOTMBNEHNA BO BREMA TREHNPOBKM MOXHO C MOMOLLBIO KHOMOK UP (YBENNHINTE) 1nm
DOWN (YMEHbLLTE),

5. Haxxmumte START/STOP (CTAPT/CTONM), 4TODbLI MPUMOCTaHOBUTL TREHNPOBKY. HaxmuTe RESET (CEPOC), YTobb
BEPHYTLCA B MAaBHOE MEHIO.

puc. 15
@ PEXXUM “CNOPTCMEH”

1. C nomolLbto kHomnok UP (YBENNYUTE) i DOWN (YMEHBLUWTE) BeibepuTe pexiiM “CnopTemMeH”. HaxmimTe
ENTER (BBOA) AnAa ero aktvsaumn.

2. C nomoulbto kHomnok UP (YBENYTE) v DOWN (YMEHBLUNTE) BuibeprTe nporpammy 1-4 (purc. 16). Haxmunte
ENTER (BBO/A) AnA NoATBEDXKASHMA,

3. C nomolbio kHornok UP (YBENAVYTE) nn DOWN (YMEHBLLITE) 3anarTe TIME (BPEMA).

4. Haxxmmte START/STOP (CTAPT/CTONM), 4TODEI HauaTb ToEHWPOBKY. OTperynmpoBaTh YPOBEHL CONPOTMBNEHMIA
BO BpeMmA TREHNOOBKY MOXHO C MOMOLLBIO KHOMoK UP (YBENYTE) vnn DOWN (YMEHBLLUTE).

5. HaxwmuTe START/STOP (CTAPT/CTONM), 4ToBbI MPUOCTaHOBUTL TpeHpoBky. HaxmuTte RESET (CEPOC), 4Tobb!

BEPHYTLCA B NNaBHOE MEHIO.

puc. 16
0 PEXXUM “KAPAUNO”

1. C nomolLbto kHomnok UP (YBENNYTE) vinv DOWN (YMEHBLUWTE) BeibepuTe pexiiM “Kapano”. Haxmmnte ENTER
(BBOA) anAa ero aktmsaumm,

2. C nomoulbto kHonok UP (YBENAVYIATE) nnv DOWN (YMEHBLLITE) ykaxuTe BogpacT (purc. 17). Haxmurte ENTER
(BBOA) ana nepexona K cnepyroeMy napameToy.

3. C nowmoulbto kHonok UP (YBENYIATE) nnv DOWN (YMEHBLLTE) BribepnTe 55% (puic. 18), 756%, 90% mni
TAG (3apaHHbIN CepaeyHbI pyUTM — Mo ymondaruio 100). Ecnv BeibpaTs TAG, OyaeT MuraTsh 3HadeHve ‘100",
C MOoMOLLBIO KHOMOK Up 1A down 3apainTe AvanadoH (0T 30 po 230) 1 HaxmuTe enter ANA Nepexona K
cnepyrolemMy napameTpy.

4. C nowmollbto kHorok UP (YBENNYINTE) nnv DOWN (YMEHBLLVTE) saparte TIME (BPEMA) ToeHUPOBKM,

5. HaxwmuTe START/STOP (CTAPT/CTONM), 4TODbI MEUMOCTaHOBUTL TREHNPOBKY. HakmumTe RESET (CEPOC), YTobh

BELHYTLCA B NNaBHOE MEHIO.

puc. 17 puc. 18
102

© PEXMM BATTbI

1. C nomolwbto KHorok UP (YBENMYTE) nni DOWN (YMEHbBLLINTE) BeibepuTe pesxiiv WATT (BATTHI). Haxmnte
ENTER (BBOA) AnA ero aktmsaumm,

2. C nomolilbto kHomok UP (YBENNYITE) v DOWN (YMEHBLIWTE) 3apanTte 3HadeHe WATT (BATThl) — no
ymondaHuio 120, cMm. purc. 19, 3apaiite avanasoH (0T 10 po 350) 1 HaxmmTe ENTER (BBOA) anA nepexona K
cnenytoLemy napameTpy.

3. C nomolibto kHomok UP (YBENVYITE) unu DOWN (YMEHBLLVITE) sapante TIME (BPEMS).

4. HaxxmumTe STARTISTOP (CTAPT/CTON), 4TODBI Ha4aTh TREHMPOBKY. OTPErynmpoBaTh YPOBEHL VHTEHCUBHOCTM
BO BREMA TREHNDOBKM MOXHO C MOMOLLBIO KHOMOK UP (YBENAVYIATE) v DOWN (YMEHBLUNTE).

5. Haxxmmte START/STOP (CTAPT/CTON), 4TOOLI NPMOCTaHOBUTL TREHNPOBKY. HaxmuTte RESET (CEPOC), 4Tobb

BEPHYTLCAH B MaBHOE MEHIO.

puc. 19

0 PEXXUM “NMONb3OBATENbCKUE MPOIrPAMMBbI”

1. C nomolwbio kHornok UP (YBENNYMTE) nav DOWN (YMEHBLUVITE) BeibepunTe pesxximM ‘TlonsaoBaTensckme
nporpammel’. Haxxmurte ENTER (BBOA) anA ero aktmsaumn,

2. C nowmollbto kHomnok UP (YBENNYINTE) nav DOWN (YMEHBLLVTE) Beibepute Ul-U4. Haxxmmte ENTER (BBOA)
ANA Mepexona K CNeAYIoLLIEMY NapameTpy.

3. C nomolsto kHomok UP (YBENNYTE) v DOWN (YMEHBLWTE) cospariTe wabnoH napameTpos (puc. 20).
B Hem ecTb 20 CTONOLIOB. ANA KaxXAoro CTonbua MOXHO 3aaaTh ONPEAENEHHI YPOBEHb CONPOTUBNEHNA
(oTperynmpyiTe ypoBeHE C MOMOLLBIO KHOMOK UP 1 down 1 HaxmMm1Te Enter AnA Nepexona K Chepyiolemy
napamMeTpy). YTobbl MpepBaTh HaCTPOWKY, HaxmMnTe 1 yaepxmsanTe ENTER (BBO/) B TeueHe 2 CekyHA,

4. C nomoulsto kHomnok UP (YBENYIATE) nnv DOWN (YMEHBLLTE) saparite TIME (BPEMA),

5. Haxxmurte START/STOP (CTAPT/CTOI), 4TobbI HauyaTe TpeHWPOoBKY. OTperynmpoBaTh YPOBEHL CONPOTNBNEHMIA
BO BREMA TREHNPOBKM MOXHO C MOMOLLBIO KHoMok UP (YBEAVYIATE) v DOWN (YMEHBLUTE).

6. Haxxmute START/STOP (CTAPT/CTONM), 4TODE MPMOCTaHOBUTE TPEHNPOBKY. Haxmnte RESET (CBEPOC), 4To0H
BEPHYTLCA B MNaBHOE MEHIO.

puc. 20
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ONE SERIES GB40s / GX40s

CONSOLE GUIDE == Reebok

@ BOCCTAHOBNEHUE

Hepes HEKOTOPOE BPeMsA NOCNe Hadana TPeHNpPOoBKK HaxxmmTe RECOVERY (BOCCTAHOBNEHVIE), npoponxkan
AepXaTbCA 3a Py4kM. ByaeT oTobpaxateca Toneko napameTp TIME (BPEMH), 1 HauHeTcA 0bpaTHbIN oTcHeT
(0T 0060 po 0000, puic. 21). Ha aKpaHe MoABUTCA PEe3ynsTaT BOCCTAHOBNEHWA cepaeyHoro putMa (F1, F2.... F6).
F1 03Ha4aeT "'OTAMYHO", FB6 — "MNox0” (prc. 22). YTobb! ynyyWwmnTs peE3ynsTaT, MPOACNKITE TPEHWPOBKY. Haxmmte
kHonky RECOVERY (BOCCTAHOBNEHVIE) elle pag, 4Tobbl BEPHYTLCA B TNaBHOE MEHIO.

puc. 21 puc. 22

F1 - OtnmdHo

F2 - OueHb xopowo

F3 - Xopowo

F4 - YnoBNeTBOPUTENBEHO
F5 - HeynoBneTBoOpUTENbHO

F6 - Nnoxo
MpumeyaHuna

1. ECni He KpyTuUTb NeAanm UV HE 3anaTb YacTOTy MynsCa B TeHeHWe 4 MUHYT, KOHCONb NEPENAET B PEXMM
aHeprocbepexena, YTobbI BEINTI 13 STOFO PEXMMA, HaXMITE NODYIO KHOTKY.
2. Ecn KoHCONb ByaeT paboTaTsh co COOAMM, OTKAOUUTE 1 CHOBa BKAOUUTE MUTaHME,

NMPOrPAMMA
BEGINNER 1 BEGINNER 2 BEGINNER 3 BEGINNER 4
ADVANCE 1 ADVANCE 2 ADVANCE 3 ADVANCE 4
SPORTY 1 SPORTY 2 SPORTY 3 SPORTY 4
104
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ONE SERIES GB40s / GX40s ;:
CONSOLE GUIDE Reebok

RRUIEE

TIME (8318)

LCDEx:

BT - T ERd, Time MO00:00 FFEATTEL, EIERA(E 99:59, BXIENN 1 o8
1B - BRER, Time MREEFIAEFEIZE] 00:00

BFIRE:

gD 1o, SEETE 00:00 - 99:00

SPEED (i)
SpNaHRE. &AE9.9 THK/AS

RPM (§5%)
BoieH. B0t 0-15-999,

DISTANCE (}E%)

XEINERD 1K, SEEE 0.00 - 99.00

CALORIES (EIE)

LCDEx:

ENIREFRRTERIEEBRE, SBE 0-9999 <.

(LEEIR BT ARE MBS E, FaBTFERETT.)
e BFRRE:

sriEnnsrs> 1CAL, SBEIE 0 - 9990

Q LCDE:
9 Q M 0.00FHBEINGIEsEE, £ 99.99 Tk FHF 1% UP/DOWN #iistig e BiniER.
BFEE:

PULSE (:0:Bk)
AFEgEBOBYE SBE 0 - 30 2 230; Bzttt AFEiNOBEEE BinOblE, BISSHSIRE.

WATTS
FRYFTEAHE. SBE 0-999.
EFIRINEE MANUAL
@ Enter FHIARR) ® Up (g FheEBEst
BEGINNER
() Recovery (LFIKEHR) @ Down (RH#2) EEEL, 4ANEla kR
. Lt ADVANCE
@ Reset (EER) @  Start/ Stop (FRAZELESD) MBS ARt AT
SPORTY
ETEe ERER, 4N e Ak
ENTER (BiAgR) UP (1g5X##) CARDIO
IheeSEuEEa it O a] JmARRGER, EBRINEERUE O FhIhEE R
RECOVERY (LRSS ) DOWN (i) WATT PROGRAM
W OBIREIRES, —B5a, JUBEXE FRE, WD INREEUE EASEE)IGER.
RESET (E&##) START / STOP (FFiaski=1EHE) USER PROGRAM
BRI, BFEEEFANEPREREE, T8 FasiE =1Lz, FAF IR DR BET

ESE SR MREEE .
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ONE SERIES GB40s / GX40s ;:
CONSOLE GUIDE Reebok

RME

O FaiEt
@ Fil 1 IR ABRY NG, WEEREFIIETRT, FHE A (ENTER) HA,
ENEE BFEFEHBICDLE2M (A)). 2. IR REE/ R ERTE) (E9) , BB (E10) , RIRE & 1), OBk (B 12), B0 2HRETKRE, &if

I\ (ENTER) tD#REI N MSERE,

3. 1% FHRsUS LR Fazs), EiaatdizEs, BPReaLUR BASENE BT ENER]. BEAORER
ERAFEL, B3R, BFEERTIRIIBRESE (B13) .

4. 1% FHasEIER HiFian), & BER DR ENE.

1 9 10
O iEEiERisE

IR AR, EEFETIEN (E2) - FEHER (E3) - #HRX (E4) - EmRIRN (ES) - B
FpIDgEIEEN (El6) - RAFEREINGRR.(B7) - BFRERRN (E8) .

B 11 B 12

= 2 m3

13
EFRET, BOAFETENL, BHasiEERERAEANTETE.
- 5 O nxsEst
1 FRIBABRY N, IS ERT, FIEHRIAE (ENTER) #A,
2RI RE Ry VR, IEIERFEEET-4 (B 14) FHR #AE (ENTER) #A,
3. FRIERERY MR, IR EISEIRY(E,

4. 1% FriasZ IR Fiaias. misshdiEd, AR rT LR BRI TR 5].
5. 1% FHASUZ IR BTz, REEREIEIERE,

B 6 =7

= 14
m8
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ONE SERIES GB40s / GX40s

CONSOLE GUIDE " Reebok

O imEEs @ WATT f&izt
1 IRIE R N AN ERTY, FHR A (ENTER) A, 1 IRIB R N R EAREE) ISR, FHEMIAE (ENTER) #A.
2 3B RaRl/ NG iEFRAME R4 (B 15) 7% #AE (ENTER) A, 2. FRIERER/ NV B BREAHE (BUAE: 120, EN9) |, BEEINTE10-350MARIIRE N SR E,
3. FRIE KRy R BImsIRdiE), 3. IS KSR IR B IS DATE),
A RFasELERIHSEE. EadiEd, BRBRLURIEASRNEET R DR, 4 $FasiE It AEs. EesdiEd, AP BRI LIRS RSE/MEET RS SIT.
5. EFHATE LR S FiEa), KEEREEIFRE, 5 iRFHAEE PR SRR, REEEER R,
15
@ ERIEN

19

1B NGE, VERERIRIER, FHE MOASE (ENTER) A,

2. B ASLR/INE, WRIETIRIER1-4 (5] 16) 5% A (ENTER) HEA,

3. RIS R R B S TR,

4 BRI ETFEIER, RamTIRs, Pt A IR, O BFERER

5. SRFHLSH S T, REBREEIETE.

1. SRS NG Ve FIFIRFAER, 1% A% (ENTER) O,

2. Bl koG iR U1-U4, seiiAse (ENTER) SDIREITA-B408T,

3. BTN SREENTRIF R (B120) |, 36620185, MR AILIESE—S7Rn (RIEAm)EeE
ENEE, ZARBHEI T ET) | MRERRRP I LUCEIAR (ENTER) 2BEFIHSE,

4. BRI B SRR,

5. S AT LA, DI, ALK SR AR,

6. IS S L i), KB ERDEE M.

B 16

@ RFECEHIR

1 IR ABIRY N IR OIfIsaiET, % A% (ENTER) #IARA,

2. IRIRRERY 2 IREISEIFRS (Bl 17), 2 A (ENTER) tIREI R SHIRE,

3. FRIEREEY B2 1285 55% (B 18),75%, 90% sk TAG (HiDER)(EIAME: 100); iNSRIEFETAG (BinDR), B
IMBEI00EINN, IR RoRl/ )R EREE30-230; LA (ENTER) {E| R SR E,

4 FIBRERY)NE IR EIEEIATE,

E 20
5. IHRsF LR E Rian), REEROIEENE, A

& 17 = 18
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ONE SERIES GB40s / GX40s ;:
CONSOLE GUIDE Reebok

O szt

ER—RIJEE, RIEFNFEEFEFZ NORKRER. I EREIE, BRT "TIME F1a00:60 FE=E
00:00 (B 21). 2 ERFExTVOBIREIRE, F1- FORR. F11RE, F6 Z(E 22). AR RIFRIGIR ORI ERE
o (BRI ORRERIREEE )

& 21 | 22

F1-1R#=
F-IEEwF
F3-RiF
FA-S NBE
Fo-NHE
F6-Z

b I ]

1 4D ATIEENTVOBMESHAN, BFRENAIRRIL. RESRIREER 15K,
2. BFRETRREN, BRiEBIREN R,

PROGRAM
BEGINNER 1 BEGINNER 2 BEGINNER 3 BEGINNER 4
ADVANCE 1 ADVANCE 2 ADVANCE 3 ADVANCE 4
SPORTY 1 SPORTY 2 SPORTY 3 SPORTY 4
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ONE SERIES GB40s / GX40s
CONSOLE GUIDE

14

® 00

OV E a1 —2HiEE

@0

@ Enter (A7) ® Up(Ltlr?)
@ Recovery ([E1{8) @ Down(Fif3)
@ Reset (v I) @ Stert/Stop (R¥—1IF /AT
RE iR
ENTER (A7) UP (LI 3)
BHBEDNMEEIBIRT BH. RAVYFe\NFET, & FEHEBEDEA T 37,
BELTUE)ZEHNTEET,

DOWN (TF3)

RECOVERY ([E{E)
R OEEAZT XM LEFT, BT LA, BUH
FTETICRY 7,

RESET (Vtv b)

ORHBL& TR &, OV —IrEiREL. 11—
—REHNSRT—LFT, BEEFDE. F/-EXb
VZE—FET)EYPRIIAM A AZTI—IZR
UEX P

BEEBENEE T §,

START (R&—F) /STOP (R bv7)
B s &R, F3FLEL ET

Kl Reebok

HEEERR

TIME (B5R9)

ICDF 1 R7TL—:

Do b7V 7 - FOERELEEBEN DY FHA, BEEE 00:00 h5E&EA 9959 FTIEIIMTAHY 7Y 7L
i—d_o

ATy - FOREINBFE T L —Z> 7 93% ¢ 5, BEEFORESIN-BFEH,S 0000 FTHY >
b LET,

A—H—35F FORESINEINE EFDIEE D 00:00 - 99:00 HDEID1HTT,

SPEED (GEE)
REDI L —Z» 7 RELEFRL FT. RAREEF 999 KM/H T,

RPM
1957 DEErEEFRL F9, FnEsHE 0-15-999,

DISTANCE (ZE&f)

LCD &4 R 7L —:

0.00-9999 KM FThastiEEEARIBEL F 9, 21— —(&. UP (LiF3%) /DOWN (~F3) A2F>T. BiZiEsH
T FORETDEHNTEET,

IA—H—5RE: FOREINIEINZE - ERDFENS 0:.00 ~ 99:00 HDED KM TY,

CALORIES (AAOY-—)

LCD &4 R L —:

PL—=r7FmAhn!) —B&E%EZ 0 HLmA99 A0l —FTEELFY, (ZOTF—FJEEL>EHEY 3
DD -DRMIERHAF THY) ., BEDEHIFE) ZEETEITA, )

11— BT FOREINAIEINE 2 EEHDEE RS 0-9990 OEDTAD Y —TT,

PULSE (fF$8)

I—H—F. BEIKAA0-30A5 230 F THRETDIEATEI T, EEOOREEEFICEEBAIBAD L.
ALY =T HF—HIEY £ 7,

WATTS (Tv b)
IREDEET vV + #FRRL T, FaeH 0-999,

MANUAL (¥=a7J)l)
7= a7ILE—NIEE,

BEGINNER (#i:&)
MOEE—F . 420 PROGRAM ('O 7 L) 1BIR,

ADVANCE (L)
FREE—F . 450 PROGRAM (F' 045 L) IR,

SPORTY (RAKR—FT+1—)
AR—=T 4 —F—F_ 420 PROGRAM (7’07 Z L) EiR,

CARDIO (ALAT 1 7%)
BEROEE L —=2 T E—F,

WATT PROGRAM (T vy 7R T L)
WATTS (7Y ) —&EbL—=>7E—F,

USER PROGRAM (A—¥—7A4¥ S5 L4)
I—H—ARL N7 a7 1 —ILAERL 7
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ONE SERIES GB40s / GX40s
CONSOLE GUIDE B Reebok

IRIESE @ <=2T7LE—F
. . TUP (LElF3) £/~ DOWN (FF3) 2L T, =2 7)LE—F %#ZERL. ENTER (> %—) A
@ S|EON (+v) L) £ 4. e ’ . ( )
S e o o _ 2UP (EIF%) #7-l4 DOWN (TFF3) &L C. TIME (35R) (X9) . DISTANCE (858) (10
BRIZZZ72ZLIAT L. OV —ILIZERIAY . LCD I2TXTDOET A b &220E. FRLIE T, ) . CALORIES (#0Y—) (®11) . PULSE (JRH) (?2) Atv L. ENTER (T>4—) %

L TEREDRAA Y FaANFT,

3START/STOP (X% — /A b V7)) AL T, BHARIRLFT, UP (LF3%) F/:(& DOWN (TS
2) AL T, EBERICHIRL ~NLAASL 3. WATT (7Y ) TOIERL ~NILDFER. 3SWETH R
BLauwe, WATTERRICYEDLY F3 (K13) .

4 START/STOP (R#—V/A b V7)) &L T, EFHa(REL F9, RESET (v ) AL T, 44
v AZA—IZRY ET,

B2 1
5] 9 10
@ EFniEIR
UP (L) 37-1 DOWN (FiF2) 4L T BHAERL T, T=aTl - YIiOE - HEE - 24
—TA—WAT4Z-Dy b 1-¥-FOI 54
11 12
B 2 g 3
13
A4 A=Za2—TSTART/STOP (X7 — /A V7)) L. BEVv=Z17ILE-FTEHELFHBL .
- _ O MEE—FR
B4 =5 LUP (L1F3) 71 DOWN (FiF3) AL T MIOEE—F AERL. ENTER (To4—) AL
TE—F &R £ 7,
2UP (LlF3) £/ DOWN (Ff3) 2L T 0E 7OV 7L 1~4 A2IRL (M14) . ENTER (
T 5—) AELTE—F &R0 £ 3.
3UP (LiF3) £/ DOWN (~F3) ##LT. TIME (BBE) #tv L FT,
4START/STOP (X5 —| /A7) AL T, EBHAEL 23, UP (LF3) 73 DOWN (Fif
%) AL T, EHRICHERL L AL 3
5START/STOP (X% — /X v7) AL T, EFsAILEL T3, RESET ()tv ) A#HL T 44
5] 6 7 v AZA—ITRY T
%] 8 54 14
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ONE SERIES GB40s / GX40s

CONSOLE GUIDE Kl Reebok

O E®EE-—K Q 7vhE-F
1.UP (J:Uéel F7/-(x DOWN (Tlf3%) A##L T, EFEET—F AEIRL. ENTER (> 7—) AL 1UP (t(F3) £/ DOWN (FiF3) AL T. WATT (7Y }) E—F A%RL. ENTER

TE—-F £IRL 379 “ e i (T>5—) &AL TE—F &ERL 7.

T H— TE—F &38R ° (= 100, R s ~ 2w SV R OB
3UP (H¥3) %/-3 DOWN (FF3) AL T. TIME (B8) &>k LT, B a0 ). ERRE 0350 &ML ENTER (£ &L RDEREST)
ASTART/STOP (25} /X }77) £8L T BEARAL ST, UP (LiF'3) 21 DOWN (i 3UP (FlF%) #7:(3 DOWN (TIF3) AL T, TIME (Bf) At L%¥

%) BL T, EFHPICHIL~NILZREHL 9, ' 7k Ly = N AN
5.START/STOP):’(Z7_3__|‘/Z]‘ V7)) BiRL T, EEFAIRIEL F9, RESET ()Lv ) AL T, A4 453‘?:?;{55)1-%[;& [(/;5(7 ngﬁjgi(,l:V(/ZT)T é{f&ltc) %ﬁﬁ\ﬂﬁff%ﬁlﬁzj@“up LHTB) 371 DOWN

P AZA—ZRY F T ‘ :

5START/STOP (X&Z—F| /At V7)) AL T EFHAIRLEL F9, RESET (v ) AL T, A1~
AZa1—-IZRYET,

B 15
Q AR—T1—F—F 19
TUP (LEiF3) 2/1Z DOWN (FF3) ##L T, AF—F1—FE—F 4%RL. ENTER (T>%—) %
WLTE—FABIRLE T, ) L .
JUP (Lf3) 3/ DOWN (Ff3) AL T RFE—FA—F 055414 5ZRL (K16) . © 1—Y¥-7055LE—F
ENTER (T % —) AL TE—F &#BIRL 7.
3UP (Ff3) #73 DOWN (Fif3) #4BL T, TIME (B5f9) #tv L7, TUP (EF3) /3 DOWN (FiF3) #8LC. 12— —7045LF—F £%RL. ENTER
4 START/STOP (X% — /A b v7) AL T, BEABEGELET, UP (L1F3) /-3 DOWN (T>4—) #LTE—F&&IRL 4.
(—ch,%) %}qach\ E%}]EPL:TEE?FL[//\)[/%EEEﬁL id—o 2.UP (J:(,j‘%) gf:(:j: DOWN (—F(:j'%) %}EEL’C\ Ul~U4 %J\%:TRL\ ENTER (I‘/ﬁ——) %}ﬂﬂb’(\ >k
5START/STOP (X% — /A V7)) A3L T, BEAAKLEL 9, RESET (&Y ) &L T A DIEREIIER LT,
A= a2y £, 3UP (L¥3) #/1E DOWN (Fif3) #MLC. 12— —70714—La/ERLET (”M20) , 2T

20D LA HYFEFYT, —H—FF AT LWL NILEAFH T A TE&FT (UP (EF3) F/-
(& DOWN (Fif3) &L T, L ~NILAFEEL. ENTER (T2 7—) ##L T XO1=vY }FIZEY
F9) . I —(IREFICENTER (T 7 —) Z2MEHRLET T 03D TEET,

4UP (Lif3) #/-(EDOWN (TFiF3) ##L T, TIME (B5R8) #tv L F9,

5START/STOP (R#—V|/X}v7) AL T, EFAERHBLET. UP (LE(F3) /(& DOWN (Rf
%) AL T EFRICHERL~NLERAREL 7,

6.START/STOP (X7 — /Xt v7) %ML T, BEE%IREL 9, RESET ()Y ) 2L T, A1~

& 16 AZa—ZRYFT,
0 ANT4FE—R B

TUP (LE(¥3) /-1 DOWN (Fif3) A##L T, HRC #32RL. ENTER (T>%—) &L TE—F

ZIEIRLET,
2UP (L£if3) /-3 DOWN (TFF3) #4L T F#stv L (K17) . ENTER (T %—) %L

T RDERBEICTIVEZAFT,
3UP (E(F3) £/ DOWN (RF3) AL T, 55%. (X18) . 75%. 90% ZF 7-1&TAG (TARGET H.R.)

(BiE0R%) (F7#4b: 100) ##RL F¢9, BB ZEIRT2 & & 77 4L MME 100 2 BB

LEd. UP (LE(F3) F/-E DOWN (R~F3) AL T, BE&H30~230 #5788 L. ENTER (T %

—) AL T AOEREICTVEZFT, 5 20
4UP (LiF%) £/ DOWN (T~if3) A#38L T, BHTIME (B58) #tv I LET, =
5START/STOP (X% — /R v7) AL T, E&AAKILEL 9., RESET (v ) ZBLT. AAf>

AZ1—(ZRY FT,

17 5] 18
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ONE SERIES GB40s / GX40s
CONSOLE GUIDE B Reebok

® &

HBEPRE. EEIL /2. KT VT %R %GlF. RECOVERY ([ElE) ##L 9, TIME (B5fE) »°
00:60 2% 0000 (2AT > F ¥ T3 (K21) LUMNE. $NTORERRIFLEL Y. BEEE. HA/-D
VB DIRREE FI. F2 ~ F6 THRRL 4. FI3&ES. F6lFE2Tw3, TYT (M22) , 22— —F0
BHEEDREENET B/-HIC. BE% LT Z&HTE&E9., RECOVERY ([OfE) Ky % b ) —EHR
LT AATARTL =RV ET,

32 21 K 22

Fl- &S

F2 - RZERW
F3-Bu

F4 - &8

FS - maEThRL
F6-552TW3

i

1498, RFIWAEE; RUA, IRIADODAD AW E, AV —ILIEESHE—-FICAY T, FE2DF—%
LT, arv—iLuaEesml izd,

AV —IUEBEERINDIFVAETDIEE, 7T IDT S5 55|&1kE. BUOT S 5ELIAAT( S
LYy,

7Ry 54
BEGINNER 1 BEGINNER 2 BEGINNER 3 BEGINNER 4
ADVANCE 1 ADVANCE 2 ADVANCE 3 ADVANCE 4
SPORTY 1 SPORTY 2 SPORTY 3 SPORTY 4

120 REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM



ONE SERIES GB40s / GX40s
CONSOLE GUIDE

Reebok

® 00

@0

AFE 7|
¢ Enter (52)

@ Recovery (&|5)

® Ur (3
@ Down (L)

@ Reset (2|4) @ Start/ Stop (A% / YX)

HEZIS
ENTER (29 UP (=)
Hote 7189 %8 M AL HAFLICEH +=X(7} QUzdgtol x| S &/Lct
- E Lt
DOWN (LH)
RECOVERY (2|5) Ql2dgtel =x|& R LICH
At 3|5 HEfE HAESIHH, E|IAETL BLIH O|E
CtAl =21 A ENZ SotZhLCt. START / STOP (AIEf/HX])

/
282 A stAHL SEELICH

RESET (R A

22t FED QIO ZL0| MREEEH X MHE
B AlZHstH Euch AP d™E Z2a330|L HX|
2 Aefol M HQl olF=2 SotzLict.

122

ClAaZ80l 75

TIME (AlZhH

LCD &tH:

ZKE 28 - AFR A% o] 2. AlZHo] 00:0001 M ZICH 99:597 x| 18 EHe2 S2tzhLch.

ZAE LHE - A A AZteZR 285t 2. A A HEHo| M AlZto] £0{E01 00:007+ k| ElLIC.
S A AP A™HE 2=XE7F00:0001A 99:007HX| 12 EHRIZ 57{LF E0{§LIC}.

M 28 £ & EodE LIt =CH £ =& 99.9km/h L CH.

2Y 2T+E Ho{ELICH 0-15-999 AtO|2| =AHE EoiELICH.

DISTANCE (712l)

LCD 3tH:

™A 72|17t 0.0004 M Z|CH 99.99km7H K| X ELICE K7t S E 72| HIO|E{E UP/DOWN (2l/otel) HESE
THE + ULt

S A AP M™HE X7 0.0001M 99.007H K| 1km EFRIZ2 = 74LE E0{SLICH

CALORIES (Z22))

LCD &tH:

S T3 ZERE 227t 00 =|CH 9999Z 227 K| S ELICH (2 HIO|E = ChY st 2
gLt o2 50| EMo2 = 88 =+ gl&gLnh

o A A™EE X7 001 A 99907 K| 12 22| BHRIZ 57{Lt E0{5LICH

Ol
Pl
E
oo
El
>
2t
o
>
Hu
1o

—r

FX7t S E HES 0- 3001 M 2307t K| Mot LIE, 28 =8 A& 97t SE £X|20 HE 1 2£0iM

A 2|7 Lt

Mo

WATT (2E)
M 28 AEE EodELICE 0-999 AtO|S| ZALE Ho{EFELIC

MANUAL (%)

AL o
=

BEGINNER (=&
ZE 2,4 PROGRAM (Z203) M

L

ADVANCE (22
12 ZE 4 PROGRAM (ZZ13) MEH

SPORTY (25%)
25% 2=, 4 PROGRAM (Z 2 2) MEH,

oo

WATT PROGRAM (2IE = 2 T 3)
WATT (2IE) X|& 28 ZE.

USER PROGRAM (fX ZZ13)
M ME dE Z2HE ohELch
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ONE SERIES GB40s / GX40s > REEbOk

CONSOLE GUIDE

€@ T3 =E
M2 ON (74 &
@ == (F4%) 1. UP/DOWN (2l/oteh)g s84 5 Z=E M5t 1 ENTER (29)E s8] So{zfLct.
ol Zajg= 1 =a o = = 2. UP/DOWN ($I/0}2H) 2 =21 TIME (AlZ} :LE' 9), DISTANCE (72]) (2! 10), CALORIES (ZZ2|) (2 &
M E238 o™ 2L 20| 74X|1 LCD &HHe| 2E HEO| 2& 7 ELCH 11), PULSE((-"’;”E.*) (l—LE 12)8 *E"K-Sék ,)I(ENTER)(2+0|)§ A—|7g|(7+§ )Hg7=|oFl_|L2_|. ( ) (
3. START/STOP (A& /HX) 2 581 252 AIEELICE. UP/DOWN (Rl/ot2h)2 s 28 =35 XME 28
AHBLICH ME ZE7F WATT (E) stHol| = [, 3% LHo| ZA5HX| gtom WATT (RE) (23 13)2

|:|=|7=IEI|_||:|.
4. START/STOP (AlZH/HX|)E 82 252 HELICH RESET (AMAA)E =21 HQ! Hl+2 okt

®
Mo
rx

UP/DOWN (2l/ot2l)E g2 282 MEgLICh 8- 22 - 12 - 288 - 4L -JE R Z2OH

a2 11 a2l12
aB2 a2l
213
HIQ! Hf+ 2| START/STOP (AlZ/HEHX)E =2 SHIRZ 8 ZEZ 252 Al=FgLCH
~ H
a2 4 a2l 5 0 TEZE
1. UP/DOWN (2l/ot2i)€ =4 X2 ZEE MBSt T ENTER (&12)E =2 R=EE FH™HELct
2. UP/DOWN (fl/otel)2 s T8 233 1~4 (12 14)E ME4St T ENTER (228 =2 R =S &X%
Lict.
3. UP/DOWN (2l/ol2l)2 =84 TIME (Alzhe Md&stict
4. START/STOP (Al&/HX|)2 =8| 252 AIZELICH UP/DOWN (Rl/0t2h)e s RS =5 ME ZTE X
| ol-|__||:|.
5. START/STOP (Al&/Hx|)2 2 252 HELICH RESET (MAMA)2 =& Ml HiFE Sotzfuct
a2l 6 a7
a7 14
a8
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ONE SERIES GB40s / GX40s

CONSOLE GUIDE

Q 1=-=zc
1. UP/DOWN (2l/ot2H)E s 15 REE MESt T ENTER (R Q)& 521 ZEE SfHeL
2. UP/DOWN (¢l/oteh)2 s 12 Z2a3 1-4 (28 158 ME45I D ENTER (1Q)E =2 2E8 = -EL

Ct.
3. UP/DOWN (2l/ote)2 =81 TIME (AZhS d- ot
4. START/STOP (AIZ/H%|)g =& A Ct. UP/DOWN (2l/otef)2 s @S =5 M8 Z2EE X

K-Iol-|_||:|.

5. START/STOP (AZ/HX)S {282 H

]I{)il

LICt. RESET (MAHE)E &4 HQ! HF2Z SotzhLch.

ozl 15
(6 ) 2sE 2

1. UP/DOWN (Ql/ol2h)E 2 25E =2

2. UP/DOWN (2l/ol2f)S s 2s& =
Lt

3. UP/DOWN (%l/ot2h)2 =21 TIME (AlzheS A&stct.

4. START/STOP (AlE/HX) 2 521 282 AlZ
K-I%I-L“_—_l.

5. START/STOP (A&l

oi
Ral
fjo
MHr
il
o
ofn
fjo
I
¥
r
o
P
m
)]
m
_|
=
X
Al
o
r
o
=
o
=
=
Hu
i
o
oy
r
o

a2l 16

@ riLEE

1. UP/DOWN (®l/ot2h)E 21 H.R.C. ZEE MEISIT ENTER (228 =2 ZEE - Ch
2. UP/DOWN (¢l/otel)2 =21 Ltol (3’ 17)8 MHS T ENTER (B2)E =8 ot MEo =2 do{ZfLict
3. UP/DOWN (2l/ote) S &84 55% (2 & 18), 75%, 90% &2 TAG (B E aldt=) (7|E 100)& M= El
S E pufaE MENSIH 722421 10004 A 27 ZILICH UP/DOWN (l/0teH) 2 SE A +E 30-230
Ato|2 Nmu ENTER (2+o|) =0 Cig M™ez Hoizhuo
4. UP/DOWN (fl/ot2h) 2 =21 28 TIME (AlzhS dEe Lot
5. START/STOP (A X/8X|)& =t &8 HELICH RESET (ME¥)2 =i Hel w2 Sotzuch

126

0 QIE R C
1. UP/DOWN (2l/ot2H)S =24 WATT (ZE) Z=EE& MEISt T ENTER (2 Q)& =2 2E8 & -E LI
2. UP/DOWN (%l/oteh)E =& WATT (2E) SEE JERLICH (7I&: 120, 23 19). S E +X|E 10-350 AlO|2
Z™M35t T ENTER (& FOI)— £ CHS MEo =2 HojzLoh,
3. UP/DOWN (Sl/ot2H)y2 E-I TIME (Al?*)% Mot
4. START/STOP (AI’S.*/’“XI) 252 AEELICE UP/DOWN (fl/otel)E =21 28 T3 WATT (XE)E
Z™ELICH

5. START/STOP (AlR/HX|)E s8{ 282 HELICH RESET (MAHE)E = HIQ! HFZ SotzrLct.

319

SMHMIEIZOgsl g

1. UP/DOWN (Rl/otef)2 s R XM Z2I0 Z=E§ MBS T ENTER (22N E =2 ZEE =gt

2. UP/DOWN (2l/ot2h)& E2f U1-U4 & stLHE MEISt T ENTER (2192 =2 OS2 MAo 2 FHo{zLct

3. UP/DOWN (fl/otehy2 2 fX4 =22 (28 20)2 2HELct & 20712] 2ozt LhS L 2 2kchod|
HEste ME 28 ZHE = JUaLtt (UP/DOWN (fl/otel)2 s Mg Z=8 M50 ENTER (29 E
E OIS R Z Ho{ZLIchH. AHEE StCh7E 2X 7 ENTER (22 E £2H O0tE £ &Lct

4. UP/DOWN (2l/ot2h)2 =24 TIME ( |7_+); AEglct.

5. START/STOP (AIE/HX|)& s8] 282 AIEELIC. UP/DOWN (Rl/0tEl)2 =81 28 3 M ZEE

XAEL|CEH
6. START/STOP (AZ/HX|)E st 282

il

ELICt RESET (MAdd)E =& el w2 SotZLict

a3 20
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ONE SERIES GB40s / GX40s

CONSOLE GUIDE KA Reebok

@il%

ol ME 282 5t LM, &% 0|8 EE1 QUCH7I RECOVERY (8|8)8 FE2MR. & 2E 7|5
CIAZB0lE HED “TIME (AlZH”0] 00:6004 A A|ZFSH 00:007HX| ZIRELCHR2 S & LICH (& 21). 3|
Alets 3|2 MER7F F1, F20i M F67FR| LIEFELICH F10] %49 AEfo|T F6 7+E 22 AEIQILICH (27 22).
X7 HE 252 5 Aut 5|2 MEf7F JHME £+ U &LICH RECOVERY (2/8) HES CHA| 2™ M2l
3tHo 2 =ofzhLct.

F1- 2[4
F2-OtF &%
F3-&2
F4 - Bt5

F5- 2=

1.42 S i 8 7[LH ek 7| Sof L7t leH,
g ME = U&LICH
2. Z2&£0| MCHZ 2 S3HX| to™ o{=REE A CHA| 77| EM L.

rH
iy

O| ¥H REZ So{ZLICt o} F 7Lt FEH 2&

ZZ =Y
BEGINNER 1 BEGINNER 2 BEGINNER 3 BEGINNER 4
ADVANCE 1 ADVANCE 2 ADVANCE 3 ADVANCE 4
SPORTY 1 SPORTY 2 SPORTY 3 SPORTY 4
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Reebok

GB40s / GX40s

For product information or service please contact:

UK: RFE Europa Ltd. 8 Clarendon Drive, Wymbush, Milton Keynes, MK8 8ED.
Customer Service: Tel: +44 (0)800 440 2459 / Email: techsupport@rfeinternationalcom
Europe: RFE Europa, Linprunstrasse 49, 80335 Munich, Deutschland,
serviceeuropa@rfeinternationalcom
ES: serviciotecnico@rfeinternationalcom / +34 800 600 816

DE: serviceeuropa@rfeinternationalcom / +49 (0)89 189 39 700

APAC (excluding Australia): RFE Asia Pacific, 26F, 2608-2609, 1 Hung To Road, Kwun Tong, Kowloon,
Hong Kong. Customer Service: Tel: +852 34685027 Email: techsupportapac@rfeinternationalcom
Australia: techsupportaustralia@rfeinternationalcom
China: [E: EBHARSFHAREEIRAT LEMELXERK201S EMEIHE 17 1601 A=,
BB FHB{4-techsupportchina@rfeinternational.com EBiE: 4007037798
USA: RFE Sporting Goods Inc, 715 Discovery Blvd, Suite 313, Cedar Park, TX-78613, USA
Tel: +1 (800) 215 6216 / Email: techsupportusa@rfeinternationalcom
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