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No. Descri ption QTY No. Descri ption QTY
A Console (incl. A-1) 1 G Flaywheel set (incl. G1~G -13) 1
A-1 Screw 4 G-1 Screw nut 3
B Handlebar set (incl. B -1~B-6) 1 G-2 Pattern nut 2
B-1 Foam grip 2 G-3 Flywheel axle 1
B-2 Screw 2 G-4 One-way bearing set 1
B-3 Semi -circuit washer 2 G-5 Small pulley 1
B-4 Handlebar end cap 2 G-6 Bearing 1
B-5 Hand pul se sensor 2 G-7 Bearing 1
B-6 Hand pul se wire 1 G-8 Bearing 1
C Handlebar p ost 1 G-9 Bearing 1
C-1 Screw 4 G-10 Flat washer 1
C-2 Semi -circuit washer 4 G-11 Washer 2
C-3 Seal 1 G-12 Sleeve 2
c-4 Handlebar p ost cover 1 G-13 Flat washer 1
C-5 Cable wi re, upper 1 H Magn etic bracket with servomotor set ' 1
D Frame 1 | Axle set 1
D-1 Seat p ost ad justing knob 1 I-1 Screw 3
D-2 Screw 3 1-2 Drive pulley 1
D-3 Screw 6 1-3 Sleeve 1
D-4 Screw 1 J Belt tigh tener set (incl. J-1- J-7) 1
D-5 Curved washer 1 J-1 Jockey wheel 1
D-6 Flat washer 4 J-2 Nylon nut 1
D-7 C-clip 1 J-3 Flat washer 1
D-8 Bearing 2 J-4 Screw 1
D-9 Crank, le ft 1 J-5 Curved washer 2
D-10 Crank, right 1 J-6 Screw 1
D-11 Sensor wire 1 J-7 Spring 1
D-12 Sensor fixed base (incl. D-4) 1 K Seat p ost 1
D-13 Drive belt 1 K-1 Saddle locking knob 1
D-14 Side cover, left 1 K-2 Screw fixed base 1
D-15 Side cover, right 1 K-3 End cap 2
D-16 Nylok screw 2 K-4 Saddle sliding set (incl. K-2, K-3) 1
D-17 Pedals (L+R) 1 K-5 Saddle 1
D-18 DCwire 1 K-6 Flat washer 1
D-19 Adap tor 1 L-1 Handlebar clamp 1
D-20 Cable wi re, middle 1 L-2 Cap nut 4
D-21 Seat p ostsleeve 1 L-3 Carriage bolt 4
D-22 Rubber silicone 1 L-3 Flat washer 4
E Front stabli zer (incl. E-1~E-3) 1 L-4 Screw 1
E-1 End cap with transpo rt wheel, le ft 1 L-5 Flat washer 2
E-2 End cap with transpo rt wheel, right 1 L-6 Spring washer 2
E-3 Screw 2 L-7 Handlebar locking knob 1
F-1 Adjustable pad 2 L-8 Bushing 1
F-2 End cap 2 L-9 Handlebar c over 1
F-3 Screw 2 L-10
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JET SERIES

COMPUTER FUNCTIONS

@ FullReset (E Up
Q Recovery G Reset

® Down @ start/Stop

Q Mode

BUTTON FUNCTIONS

Total Reset Up

To reset the computer completely. To select training mode and adjust function value up.

Recovery Reset

To test heart rate recovery. Used to reset the functions at any time. Please note STOP must

be pressed before  RESET .

Down
Start/Stop

To start or stop exercise.

To select training mode and adjust function value down.

Mode

In main menu is to confirm all exercise data settings. When in a
program used as enter button to confirm settings.

/LN
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N I/

OPERATION PROCEDURE

@ When the power supply is connected to the machine the computer will power on with a
long beep sound. All segments of the LCD display will light up for 2 seconds and the wheel
diameter 78" will be displayed as below.

@ The main menu will be displayed. The user can press START to begin immediately in the
manual mode. All Values (SPEED , DISTANCE , TIME ) will count up from zero. Resistance level
can be changed at any time during exercise by pressing UP or DOWN.
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@ Before beginning the manual exercise the user can set the desired workout for
TIME, DISTANCE, CALORIES, and PULSE.

From main menu press UP/IDOWN buttons to highlight MANUAL at the top of the screen.
Press MODE to highlight the required selection, use UP/DOWN to alter the setting. Press
START to begin when details have been inputted. The inputted data will now count down from
the entered information.

regardless of the speed (except for very slow speeds and higher WATTS settings where

! When setting the WATT level the resistance will automatically adjust to the preset WATTS
the resistance can only increase to 32).

@ Program

* Inmain menu press UP/IDOWN to highlight the program function

+  Press MODE, P1 will be displayed (After 2 seconds the program profile will be shown)
+ Use UP/DOWN to select Program P1 = P12,

+ Press MODE to enter the program.

+ Use UP/DOWN to change the program level.

+  Press START to begin.

@ H.R.C. (Heart Rate Control)

+ In main menu press UP/IDOWN to highlight TARGET H.R.
+ Press MODE to select,

+ Age will be displayed, press UP/IDOWN to change.

+ Press MODE to move to next section.

+ The % of heart rate workout will be displayed. Press UPIDOWN to change between 55%, 75%, 90% and THR.

THR is the users preferred to TARGET HEART RATE to work out to.
This can be altered before the exercise is started.

Maximum users heart rate is worked out as 220 - age = total TARGET HEART RATE. This is the maximum your
heart rate (MHR) should be. You can then work out at 55%, 75% or 90% of this. For example: 220 - 25 (users age) =
195 MHR, from here you can work out at the desired %.

* Press MODE to confirm.

+ Computer will record the TARGET HEART RATE and allow the user to work out within this.
The resistance level will automatically be changed.

+ If the heart rate is too high to computer will beep to indicate this.

+ If no heart rate is being recorded the below will be displayed on the screen.
In this instance ensure that both hands are securely holding the pulse sensors.
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@ User Program + After the computer has counted down for 060 seconds a RECOVERY level reading will be given.
User can create own workout profile.
+ In main menu press UP/IDOWN to select USER.
+ Program profile will be displayed as below.

Recovery Fitness Grades
F1 Excellent

F2 Very Good
+ Press UPIDOWN to alter resistance level in the first segment of the profile. E3 Good

+ Press MODE to move to the next segment. F4 Satisfactory

« Continue the above for all columns. F5 Below Average

+ Press START to begin exercise once complete.

Fé Poor
Recovery Notes
At any time during workout RECOVERY button can be pressed to record recovery level, + This computer is powered with a 9V power adaptor.

DO NOT USE ANY OTHER ADAPTOR WITH THE MACHINE.

+ If the computer is inactive for approximately 4 minutes it will shut down automatically and the resistance motor
will reset. Press any button to turn the computer back on.

+ Press RECOVERY button.
+ Place both hands on the pulse sensors.

+ Computer will count down from 060 seconds and display the PULSE as below. DO NOT REMOVE YOUR

HAND FROM THE PULSE SENSORS OR THE READING WILL NOT BE GIVEN. + If at any time the computer does not function correctly remove the power supply and reconnect it to restart.
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JET SERIES

FONCTIONS DE LORDINATEUR
0 Réinitialisation totale G Haut
G Récupération o Réinitialisation
@ Bas @ Démarrage/Arrét
Q Mode
FONCTION DES TOUCHES
Réinitialisation totale Haut
Pour réinitialiser complétement l'ordinateur. Pour sélectionner le mode d'entrainement et procéder a des

ajustements croissants lors du réglage des fonctions.

Récupération
AR . Reset
Pour mesurer le taux de récupération cardiaque.

Permet de réinitialiser les fonctions a tout moment. Note : il faut

Bas appuyer sur ARRET avant d'appuyer sur REINITIALISATION

Pour sélectionner le mode d’entrainement et procéder a des

. L ; . Démarrage/Arrét
ajustements décroissants lors du réglage des fonctions.

Pour commencer ou arréter la séance d’'entrainement.

Mode

Dans le menu principal, cette touche permet de confirmer tous
les réglages des données de la séance d’entrainement.

08
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PROCEDURE DE FONCTIONNEMENT

Lorsque le bloc d’alimentation est branché a I'appareil, I'ordinateur se met sous tension en
émettant un long signal sonore. Tous les segments de I'écran LCD s’allument pendant 2
secondes et le diametre de roue 78" s'affiche comme indiqué ci-dessous.

Le menu principal s'affiche a I'écran. L'utilisateur peut appuyer sur DEMARRAGE pour

commencer immédiatement en mode manuel. Les calculs de toutes les valeurs (VITESSE,
DISTANCE, DUREE)  commenceront a zéro. Le niveau de résistance peut étre modifié a tout
moment durant la séance d'entrainement en appuyant sur HAUT ou BAS .
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@ Avant de commencer lentrainement en mode manuel, [utilisateur peut régler les valeurs de
DUREE, DISTANCE, CALORIES ct RYTHME CARDIAQUE souhaitées.

A partir du menu principal, appuyer sur les touches HAUT/BAS pour afficher MANUEL en haut
de lécran. Appuyer sur Mode pour mettre en évidence la sélection requise, utiliser HAUT/BAS
pour modifier le réglage. Appuyer sur DEMARRAGE pour commencer une fois les données
saisies. Le compte a rebours partira des données saisies.

niveau WATT préregle, quelle que soit la vitesse (sauf pour les trés faibles vitesses et les

! lors du réglage du niveau WATT, la résistance est automatiquement ajustée en fonction du
niveaux WATT plus élevés ou la résistance ne peut augmenter que jusqua 32),

@ Programme :

dans le menu principal, appuyer sur HAUT/BAS pour mettre en évidence la fonction Programme ;
+ appuyer sur MODE, P1 saffiche (apres 2 secondes, le profil du programme apparait) ;
+ appuyer sur HAUT/BAS pour sélectionner les programmes P1 a P12 ;
+ appuyer sur MODE pour valider le programme choisi ;
+ appuyer sur HAUT/BAS pour modifier le niveau du programme ;
+ appuyer sur DEMARRAGE pour commencer.

@ Controle du rythme cardiaque :

+ dans le menu principal, appuyer sur HAUT/BAS pour mettre en evidence « TARGET H.R »
(OBJECTIF RYTHME CARDIAQUE) ;

+ appuyer sur MODE pour sélectionner ;
+ lage est affiché, appuyer sur HAUT/BAS pour le modifier ;
+ appuyer sur MODE pour passer a la section suivante ;

10
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+ le % dentrainement du rythme cardiaque saffiche. Appuyer sur HAUT/BAS pour choisir entre 55 %, 75 %, 90 %
et THR.

THR signifie « TARGET HEART RATE » (OBJECTIF DE RYTHME CARDIAQUE) || sagit de lobjectif que se fixe
lutilisateur pour sentrainer. Cette valeur peut étre modifiee avant le début de lentrainement.

Le rythme cardiague maximal (RCM) est calculé ainsi : 220 - age = OBJECTIF DE RYTHME CARDIAQUE total. |l
Sagit du niveau maximal que votre rythme cardiague ne doit pas dépasser. Vous pouvez ensuite vous entrainer
en choisissant un pourcentage de ce rythme cardiague maximal (65, 75 ou 90 %). Par exemple : 220 - 25 (&4ge de
l'utilisateur) = 195 RCM, niveau a partir duguel vous pouvez vous entrainer au pourcentage souhaité.

+ appuyer sur MODE pour confirmer ;

+ lordinateur enregistrera TOBJECTIF DE RYTHME CARDIAQUE pour permettre a ['utilisateur de sentrainer dans
cette limite. Le niveau de résistance sera automatiquement modifié ;

+ sile rythme cardiague est trop éleve, lordinateur émettra un signal sonore pour le signaler ;

+ sl aucun rythme cardiaque niest enregistre, lécran ci-dessous saffichera. Dans ce cas, velllez a placer
soigneusement les deux mains sur les capteurs cardiaques.
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@ Programme utilisateur
Lutilisateur peut creer son propre profil dentrainement.
+ dans le menu principal, appuyer sur HAUT/BAS pour sélectionner UTILISATEUR ;
+ le profil du programme sera affiché comme ci-dessous ;

+ appuyer sur HAUT/BAS pour modifier le niveau de résistance dans le premier segment du profil ;
+ appuyer sur MODE pour passer au segment suivant ;

+ poursuivre la méme procédure pour chague colonne ;

« appuyer sur DEMARRAGE pour commencer lentrainement une fois les réglages termings

Récupération
A tout moment durant la séance dentrainement, 'utilisateur peut appuyer sur la touche RECUPERATION pour
enregistrer son taux de récupération.

« appuyer sur la touche RECUPERATION ;

+ placer les deux mains sur les capteurs cardiaques ;

+ lordinateur lancera un compte a rebours de 60 secondes et affichera le rythme cardiaque comme ci-
dessous. NE PAS OTER LES MAINS DES CAPTEURS, SINON LA MESURE NE SERA PAS FOURNIE ;

il 12
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+ une fois le compte a rebours de 60 secondes terming, le taux de RECUPERATION est affiché.

Classement des taux de récupération
F1 Excellent

F2 Tres bon

F3 Bon

F4 Satisfaisant

F5 Inférieur a la moyenne

F6 Mauvais

Note

1. Cet ordinateur est alimenté par un adaptateur 9V.
NE PAS UTILISER DAUTRES ADAPTATEURS SUR CET APPAREIL.

2. Silordinateur est inactif pendant environ 4 minutes, il séteint automatiquement et le moteur de résistance se
réinitialise. Appuyer sur nimporte quelle touche pour rallumer lordinateur.

3. Si a un moment quelcongue, l'ordinateur ne fonctionne pas correctement, débrancher puis rebrancher le bloc
dalimentation pour redémarrer.
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Reepa
JET SERIES
o
P
[
G
o
(C
©
COMPUTER-FUNKTIONEN
0 Alles zuriicksetzen G Aufwarts
9 Erholung o Zurlcksetzen
G Abwarts @ Start/Stopp

Q Modus

BUTTON FUNCTIONS

Alles zurlicksetzen

Driicken Sie diese Taste, um den Computer vollstéandig
zurlickzusetzen.

Erholung

Nutzen Sie diese Taste, um die Pulserholung zu messen.

Abwarts

Mit dieser Taste kdnnen Sie den Trainings-Modus auswahlen
und die Werte der Funktionen verringern.

Modus

Im Hauptmeni kdnnen Sie mit dieser Taste alle eingegebenen

Trainingsdaten bestatigen.In einem Programm wird diese Taste

genutzt, um die Einstellungen zu bestatigen.

Aufwarts

Mit dieser Taste konnen Sie den Trainings-Modus auswdhlen
und die Werte der Funktionen erhéhen.

Zurlicksetzen

Mithilfe dieser Taste konnen Sie die Funktionen jederzeit
zurlicksetzen. Beachten Sie, dass die STOPP -Taste vor der
ZURUCKSETZEN  -Taste gedriickt werden muss.

Start/Stopp

Mit dieser Taste konnen Sie das Training starten oder beenden.

14
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BETRIEB

Wenn das Gerat mit dem Stromanschluss verbunden ist, wird der Computer mit einem langen
akustischen Signal eingeschaltet. Alle Segmente des LCD -Monitors leuchten fiir 2 Sekunden
auf und ein Raddurchmesser von 78" wird wie unten abgebildet angezeigt.

Das Hauptmen wird eingeblendet. Sie konnen die START -Taste driicken, um sofort in den
manuellen Modus zu gelangen. Alle Werte  (GESCHWINDIGKEIT, ENTFERNUNG, ZEIT) werden
von null ausgehend aufwarts gezahlt. Der Widerstand kann wahrend des Trainings jederzeit

mithilfe der AUFWARTS -und ABWARTS -Tasten geindert werden.
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04

Vor dem Beginn des manuellen Trainingsprogramms kénnen Sie die gewunschten Werte fur
ZEIT, ENTFERNUNG, KALORIEN und PULS eingeben.

Dricken Sie im Hauptmenu auf die AUFWARTS-/ABWARTS Tasten, um die MANUELL-Option
oben im Bildschirm zu markieren. Drucken Sie die Modus-Taste, um die Auswahl zu markieren,
und &ndern Sie die Einstellung mit den AUFWARTS-/ABWARTS-Tasten. Driicken Sie nach der
Eingaboe aller Daten die START-Taste, um mit dem Training zu beginnen. Die eingegebenen
Daten werden ab den eingestellten Werten rlckwarts gezahlt.

Wenn Sie die WATT-Stérke einstellen, wird der Widerstand ungeachtet der

! Geschwindigkeit an die voreingestellte WATTZAHL angepasst (auer bei sehr langsamen
Geschwindigkeiten und héheren WATT-Einstellungen, bei denen der Widerstand nur auf 32
erhoht werden kann).

Programm

Driicken Sie im Hauptment die AUFWARTS-/ABWARTS Taste, um die gewlinschte Programmfunktion zu
markieren.

+ Drlcken Sie die MODUS-Taste. P1 wird angezeigt (nach 2 Sekunden wird das Programmprofil eingeblendet).
+ Verwenden Sie die AUFWARTS-/ABWARTS Taste, um Programm P1 = P12 auszuwahlen.

+ Drucken Sie die MODUS-Taste, um das Programm zu offnen.

« Verwenden Sie die AUFWARTS-/ABWARTS-Taste, um die Programmstufe zu andern.

+ DrUcken Sie die START-Taste, um zu beginnen.

16
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H.R.C. (Pulsmessung)
+ Drucken Sie im Hauptmenu die AUFWARTS-/ABWARTS Taste, um TARGET H.R. (PULSWERT) zu markieren,
+ Drucken Sie zur Auswahl dic MODUS-Taste.
+ Das Alter wird angezeigt. Driicken Sie die AUFWARTS-/ABWARTS-Taste, um den Wert zu andern,
+ Drucken Sie die MODUS-Taste, um in den nachsten Abschnitt zu gelangen.

+ Der %-Satz des PulsTrainings wird angezeigt. Dricken Sie die AUFWARTS-/ABWARTS Taste, um zwischen
55%, 75%, 90% und THR auszuwahlen.

! THR stent fur die bevorzugte ZIEL-HERZFREQUENZ (PULS) des Benutzers fUr das Training. Dieser Wert kann
vor dem Trainingsbeginn geandert werden.

Der maximale Puls des Benutzers wird berechnet als 220 - Alter = Gesamt-ZIELPULS. Dies ist der hdchste Puls,
den Sie erreichen durfen (MHR). Sie kbnnen daraufhin bis zu einem Prozentsatz von 55%, 75% oder 90% dieses
Pulswerts trainieren. Beispiel: 220 — 25 (Alter des Benutzers) = 195 MHR. Auf der Grundlage dieses Werts kdnnen Sie
dann den gewunschten Prozentsatz auswahlen.

+ Drucken Sie die MODUS-Taste, um die Auswahl zu bestatigen.

+ Der Computer misst den ZIELPULS und ermaoglicht es dem Benutzer, bis zu diesem Grenzwert zu trainieren.
Der Widerstand wird automatisch geandert.

+ Wenn der Puls zu hoch ist, weist der Computer durch ein akustisches Warnsignal darauf hin.

+ Wenn kein Puls gemessen wird, erscheint die nachfolgend abgebildete Anzeige auf dem Bildschirm. Achten
Sie in diesem Fall darauf, die Pulsmesser mit beiden Handen fest zu greifen.
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@ Benutzerprogramm + Nachdem der Computer von 60 auf O Sekunden heruntergezahlt hat, wird der ERHOLUNGS-Grad angezeigt.

Benutzer kdnnen ein eigenes Trainingsprofil erstellen.
« Drucken Sie die AUFWARTS-/ABWARTS-Taste im Hauptmenu, um die BENUTZER-Option auszuwahlen.
+ Das Programmprofil wird wie in der nachfolgenden Abbildung angezeigt.

Erholungs-Fitnessgrade

F1 Hervorragend

F2 Sehr gut
- Drucken Sie die AUFWARTS-/ABWARTS-Taste, um den Widerstand im ersten Abschnitt des Profils zu andern. F3 Gut
Drucken Sie die MODUS-Taste, um in den nachsten Abschnitt zu gelangen. F4 ZUfriedenstellend
*  Wiederholen Sie die vorgenannten Schritte fur alle Spalten. F5 Unterdurchschnittlich
+ Sobald Sie die Eingabe abgeschlossen haben, drucken Sie die START-Taste, um mit dem Training zu beginnen. F6 Schlecht
HINWEISE

+ Der Computer wird durch einen 9V-Netzadapter mit Strom versorgt. VERWENDEN SIE KEINEN ANDEREN
ADAPTER MIT DIESEM GERAT.

+ Wenn der Computer ca. 4 Minuten inakiv ist, schaltet er automatisch ab und der Widerstandsmotor wird

‘ . ) ‘ zuruckgesetzt, Drucken Sie eine beliebige Taste, um den Computer wieder einzuschalten.

* Legen Sie beide Hanade auf die Pulsmesser. + Sollte der Computer zu irgendeinem Zeitpunkt nicht richtig funktionieren, trennen Sie das Gerat von der

* Der Computef zahlt 60 Sekunden rdckwarts und Ze\gt den Puls wie unten abgeb\ldet an. ENTFERNEN SIE Stromzufuhr und schlieBen Sie es danach erneut an, um einen Neustart durchzufuhren.
DIE HANDE NICHT VON DEN PULSMESSERN, DA SONST KEINE MESSUNG MEHR ERFOLGT.

Erholung
Sie kénnen jederzeit wahrend des Trainings die ERHOLUNGS-Taste drucken, um den Erholungsgrad zu messen.
+ Drucken Sie die ERHOLUNGS-Taste.
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JET SERIES

cALORIES.

FUNCIONES DEL ORDENADOR

G Arriba

G Restaurar

0 Reinicio total

9 Recuperacion

G Abajo
Q Modo

@ Iniciar/parar

FUNCIONES DE LOS BOTONES

Reinicio total

Para restablecer el ordenador completamente.

Recuperacion

Para comprobar la recuperacion del ritmo cardiaco.

Abajo

Para seleccionar un modo de entrenamiento y ajustar el valor
de la funcién hacia abajo.

Modo

En el menu principal sirve para confirmar todas las
configuraciones de datos del ejercicio.

Cuando estd en un programa, se utiliza como botén intro para

confirmar configuraciones.

Arriba

Para seleccionar un modo de entrenamiento y ajustar el valor
de la funcién hacia arriba.

Restaurar

Se utiliza para restablecer las funciones en cualquier momento.
Tenga en cuenta que debe pulsarse STOP antesde RESET .

Iniciar/parar

Para iniciar o detener el ejercicio.

F
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OCEDIMIENTO DE FUNCIONAMIENTO

Cuando la corriente eléctrica esta conectada a la maquina, el ordenador se encendera
emitiendo un pitido largo. Todos los segmentos de la pantalla LCD seiluminaran durante 2
segundos y se mostrara el didmetro de la rueda de 78" como se muestra a continuacion.

Se mostrara el menu principal. El usuario puede pulsar START para empezar inmediatamente
con el modo manual. Todos los valores (SPEED, DISTANCE, TIME) empezaran a contar desde
cero. El nivel de resistencia puede cambiarse en cualquier momento durante el ejercicio

pulsando UP o DOWN.
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@ Antes de iniciar el ejercicio manual, el usuario puede establecer el ejercicio deseado para TIME,
DISTANCE, CALORIES y PULSE.

Desde el menu principal pulse los botones UP/IDOWN para resaltar MANUAL en la parte superior
de la pantalla. Pulse MODE para resaltar la seleccion deseada vy utilice UPIDOWN para cambiar
la configuracion. Pulse START para empezar cuando haya introducido los detalles. Los datos
introducidos iniciaran una cuenta atras desde el valor introducido.

preestablecido sin importar la velocidad (exceptuando en velocidades muy lentas y en

! Cuando configure el nivel de WATT la resistencia se ajustara automaticamente al valor WATTS
configuraciones de WATTS superiores donde la resistencia solo puede aumentar hasta 32.

@ Program
+ En el menu principal pulse UPIDOWN para resaltar la funcion del programa.
+ Pulse MODE, P1 se mostrara (una vez transcurridos 2 segundos, se mostrara el perfil de programa)
+ Utilice UPIDOWN para seleccionar el programa P1 = P12,
+ Pulse MODE para introducir el programa.
+ Utilice UPIDOWN para cambiar el nivel del programa.
+ Pulse START para comenzar.

L.
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H.R.C. (Control de ritmo cardiaco)
+ En el menu principal pulse UPIDOWN para resaltar TARGET H.R.
+ Pulse MODE para seleccionar.
+ Se mostrara la edad, pulse UP/DOWN para modificarla.
+ Pulse MODE para pasar a la siguiente seccion.

+ Se mostrara el % de ritmo cardiaco del ejercicio. Pulse UPIDOWN para cambiar entre

+ 55%, 75%, 90% vy THR.

THR es el gjercicio de objetivo de ritmo cardiaco TARGET HEART RATE preferido por los usuarios. Este puede
modificarse antes de iniciar el ejercicio.

El ritmo cardiaco maximo del usuario se calcula en 220 - edad = total RITMO CARDIACO OBJETIVO. Este valor
es el que deberia ser el ritmo cardiaco méaximo (MHR) maximo. Puede ejercitarse al 55%, 75% o 90% de este. Por
ejemplo: 220 - 25 (edad del usuario) = 195 MHR, a partir de aqui puede ejercitarse al % deseado.

+ Pulse MODE para confirmar.

+ El ordenador registrara el TARGET HEART RATE y permitira al usuario ejercitarse dentro de este. El nivel de
resistencia se cambiara automaticamente.

+ Si el ritmo cardiaco es demasiado elevado, el ordenador emitira un pitido para indicarlo.

+ Sino se esta registrando ningun ritmo cardiaco, se mostrara lo siguiente en pantalla. En este caso asegUrese
de que ambas manos estan firmemente sujetas en los sensores de pulso.
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PROGRAMA DEL USUARIO + Una vez el ordenador ha realizado la cuenta atras de 60 segundos, se mostrara un nivel de RECOVERY.
El usuario puede crear su propio perfil de ejercicio.

+ En el menu principal pulse UPIDOWN para seleccionar USUARIO

+ El perfil de programa se mostrard como sigue.

Grados de recuperacion de forma fisica
F1 Excelente
F2 Muy buena

* Pulse UP/DOWN para cambiar el nivel de resistencia en el primer segmento de perfil F3 Buena

+ Pulse MODE para pasar al siguiente segmento. F4 Satisfactoria

+ Repita los pasos anteriores para todas las columnas.

F5 Por debajo de la media

+ Pulse START para comenzar el gjercicio una vez completado. -
F6 Deficiente

Recovery NOTAS
En cualgquier momento durante el ejercicio puede pulsar el boton RECOVERY para grabar el nivel de recuperacion. 1. Este ordenador esta alimentado por un adaptador de corriente de 9 V. NO UTILICE NINGUN OTRO
« Pulse el botén RECOVERY. ADAPTADOR CON LA MAQUINA
+ Cologue ambas manos en los sensores de pulso. 2. Siel ordenador esta inactivo durante aproximadamente 4 minutos, se apagara automaticamente y el motor de
« El ordenador realizaré una cuenta atrés de 60 segundos y mostrara el pulso como sigue. NO RETIRE LAS resistencia se restablecera. Pulse cualquier botén para volver a encender el ordenador.
MANOS DE LOS SENSORES DE PULSO O NO SE MOSTRARA LA LECTURA. 3. Sien cualquier momento el ordenador no funcionara correctamente, retire la alimentacion eléctrica y vuelva a

conectarla para reiniciarlo.
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Reebok

FULLRESET RECOJERY  DOVIN Q u RESET  START/STOP

DisTANCE

" a “ ’
¢

FUNZIONI DEL COMPUTER

0 Reset totale G Aumento

9 Recupero 9 Reset

G Diminuzione @ Avvio/Arresto
© Modalita

FUNZIONE DEI PULSANTI

Reset totale

Serve a resettare completamente il computer.

Recupero

Serve a testare il recupero della frequenza cardiaca.

Diminuzione

Serve a selezionare la modalita di allenamento e a regolare in
basso il valore della funzione.

Modalita

Nel menu principale serve a confermare tutte le impostazioni
dei dati degli esercizi. Quando viene usato in un programma
serve come pulsante diinvio, a conferma delle impostazioni.

Aumento

Serve a selezionare la modalita di allenamento e a regolare in
alto il valore della funzione.

Reset

Usato per azzerare le funzioni in qualsiasi momento. Si noti che
STOP deve essere premuto prima di RESET .

Avvio/Arresto

Serve per avviare o arrestare un esercizio.
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PROCEDURA DI FUNZIONAMENTO

Quando la macchina viene collegata alla rete di alimentazione, il computer si accende ed
emette un lungo beep. Tutti i segmenti del display ~ LCD si accendono per 2 secondi e si
visualizza il diametro di 78 pollici della ruota come appare qui sotto.

Verra visualizzato il menu principale. L'utente puo premere il pulsante START per cominciare
immediatamente in modalita manuale. Tutti i valori ~ (VELOCITA, DISTANZA, TEMPO)
cominceranno ad essere conteggiati a partire da zero. Il livello di resistenza puo essere

cambiato in qualsiasi momento nel corso dell’esercizio premendo i tasti UP o DOWN.
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@ Prima di iniziare lesercizio manuale, 'utente pud impostare | TEMPO, la DISTANZA, le CALORIE
e la PULSAZIONE richiesti per la seduta di allenamento.

Dal menu principale premere i pulsanti UPIDOWN per evidenziare MANUAL nella parte
superiore dello schermo. Premere MODE per evidenziare la selezione richiesta e usare UP/
DOWN per modificare limpostazione. Premere START per cominciare, dopo aver immesso tutti i
dati; ora inizia il conto alla rovescia dei dati immessi.

preselezionati indipendentemente dalla velocita (salvo nel caso di velocita molto basse e di

! Quando si seleziona il livello WATT, la resistenza verra regolata autormaticamente ai WATT
impostazioni WATT piu elevate, nel qual caso la resistenza puo solamente salire al livello 32).

@ Programma
+ Nel menu principale premere UP/IDOWN per evidenziare la funzione del programma.
+ Premendo MODE, verra visualizzato P1 ([dopo 2 secondi verra mostrato il profilo del programma)
+ Usare UPIDOWN per selezionare il programma da P1 a P12.
+ Premere MODE per immettere il programma.
+ Usare UPIDOWN per modificare Il livello del programma.
+ Premere START per cominciare.
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05

H.R.C. (Heart Rate Control) ovvero Controllo della frequenza cardiaca
+ Nel menu principale premere UP/IDOWN per evidenziare TARGET H.R.
+ Premere MODE per effettuare la selezione.
+ \erra visualizzata leta; premere UP/IDOWN per cambiarla.
+ Premere MODE per passare alla sezione successiva.

+ \Verra visualizzata la % di frequenza cardiaca per la seduta di allenamento. Premere UP/IDOWN per cambiare
tra 55%, 75%, 90% e THR.

THR rappresenta la FREQUENZA CARDIACA OBIETTIVO con la quale I'utente preferisce allenarsi. Questo
valore puo essere modificato prima di cominciare lesercizio.

La frequenza cardiaca massima dellutente nel corso dellesercizio € pari a 220 - leta = FREQUENZA CARDIACA
OBIETTIVO totale. Questo valore rappresenta la frequenza cardiaca massima (MHR). Quindi & possibile allenarsi a
una percentuale pari al 55%, 75% o 90% di questo valore massimo. Ad esempio: 220 - 25 anni (feta dellutente) = 195
MHR, e partendo da questo valore e possibile allenarsi alla percentuale desiderata.

+ Premere MODE per dare conferma,

+ Il computer registrera la FREQUENZA CARDIACA OBIETTIVO e consentira allutente di allenarsi entro questo
valore. Il livello di resistenza applicato verra cambiato automaticamente,

+ Se la frequenza cardiaca verra ritenuta troppo elevata, i computer emettera un beep per indicarlo.

+ Se non si registra alcuna frequenza cardiaca, sullo schermo apparira la visualizzazione indicata qui sotto. In tal
caso, assicurarsi di afferrare saldamente i sensori di pulsazione con entrambe le mani.
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@ Programma utente

+ Lutente puo creare il proprio profilo dallenamento.
+ Nel menu principale premere UP/IDOWN e poi selezionare USER.
+ Il profilo del programma sara visualizzato come appare qui sotto.

+ Premere UPIDOWN per modificare il livello di resistenza nel primo segmento del profilo.
*+ Premere MODE per passare al segmento successivo,

+ Continuare la stessa procedura per tutte le colonne.

+ Dopo aver completato la procedura, premere START per cominciare lesercizio.

Recupero

In qualsiasi momento nel corso dellallenamento si pud premere il pulsante RECOVERY per registrare il livello di
recupero,

+ Premere il pulsante RECOVERY.

+ Posizionare entrambe le mani sui sensori di pulsazione.

+ Il computer eseguira il conteggio alla rovescia a partire da 060 secondi e visualizzera la pulsazione come
appare qui sotto. NON SPOSTARE LE MANI DAl SENSORI DI PULSAZIONE, ALTRIMENTI NON VERRA
FORNITA ALCUNA MISURAZIONE.
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+ Dopo che il computer ha eseguito il conteggio alla rovescia a partire da 0,60 secondi, verra fornita una misura
del livello di RECUPERO.

Livelli di fitness associati al recupero
F1 Eccellente

F2 Ottimo

F3 Buono

F4 Soddisfacente

F5 Al di sotto della media

F6 Scarso

NOTE

1. Questo computer e alimentato con un adattatore a 9V.
CON QUESTA MACCHINA NON USARE NESSUN ALTRO ADATTATORE.

2. Se resta inattivo per circa 4 minuti, il computer si spegne automaticamente e la resistenza applicata si azzera.
Per riaccendere il computer, premere un tasto qualsias.

3. Se in qualsiasi momento il computer non funziona correttamente, per riavviarlo disinserire e poi inserire di
nuovo lalimentazione.
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JET SERIES

FUNCOES DO COMPUTADOR
0 Total Reset (Reposicao total)
9 Recovery (Recuperagao)

G Down (Para baixo)

© Mode (Modo)

FUNCOES DOS BOTOES

Total Reset (Reposicao total)

Para repor o computador na totalidade.

Recovery (Recuperagao)

Para testar a recuperacédo do ritmo cardiaco.

Down (Para baixo)

G Up (Para cima)
0 Reset (Repor)

@ Start (Inicio)/Stop (Parar)

Up (Para cima)

Para seleccionar o modo de treino e ajustar o valor da funcao
para cima.

Reset (Repor)

Utilizado para repor as funcgdes a qualquer momento. Note
que o botdo STOP (PARAR) deve ser premido antes do botao
RESET (REPOR)

Para seleccionar o modo de treino e ajustar o valor da fungao

para baixo.

Mode (Modo)

Start (Inicio)/Stop (Parar)

Para iniciar ou parar um exercicio.

O menu Main (Principal) serve para confirmar todas as

definicdes de dados do exercicio.
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PROCEDIMENTO DE FUNCIONAMENTO

Quando a fonte de alimentacao é ligada a maquina, o computador é ligado com um longo
sinal sonoro. Todos os segmentos do ecra LCD acendem-se durante 2 segundos e o
diametro da roda, 78", é apresentado como mostrado a seguir.

O menu Main (Principal) é apresentado. O utilizador pode premir o botao START (INICIO)
para comecar de imediato no modo manual. Todos os valores (SPEED, DISTANCE, TIME)
(VELOCIDADE, DISTANCIA, TEMPO) serao contados a partir de zero. O nivel de resisténcia
pode ser alterado a qualquer momento durante o exercicio premindo os botdes UP (PARA
CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO)



XB0009 33

Manual do utilizador da consola XBO009

03

04

Antes de iniciar o exercicio manual, o utilizador pode definir o treino pretendido para os
parametros TIME (TEMPO), DISTANCE (DISTANCIA), CALORIES (CALORIAS) ¢ PULSE
(PULSAGAO). A partir do menu Main (Principal), prima os botées UP (PARA CIMA)/DOWN
(PARA BAIXO) para seleccionar MANUAL na parte superior do ecra. Prima o botao Mode
(Modo) para seleccionar o parametro pretendido, utilize os botées UP (PARA CIMA)/DOWN
(PARA BAIXO) para alterar a definicao. Prima START (INICIO) para comecar o treino apos
a introdugao dos detalhes. Sera iniciada a contagem dos dados introduzidos a partir das
informagoes introduzidas.

Ao definir o nivel de WATT, a resisténcia € automaticamente ajustada para o valor
predefinido de WATTS, independentemente da velocidade (excepto para velocidades
muito baixas e definicdes mais elevadas de WATTS, nas quais a resisténcia apenas pode
aumentar para 32.

Program (Programa)

+ No menu Main (Principal), prima os botdes UP (PARA CIMA)/DOWN (PARA BAIXO) para seleccionar a fungéo
do programa.

+ Prima MODE (MODO), P! ¢ apresentado (2 segundos depois € apresentado o perfil do programa)

+ Utilize os botdes UP (PARA CIMA)/DOWN (PARA BAIXO) para seleccionar Program (Programa) P1 = P12,
+ Prima o botdo MODE (MODO) para introduzir o programa.

+ Utilize os botdes UP (PARA CIMA)/DOWN (PARA BAIXO) para alterar o nivel do programa.

« Prima START (INiCIO) para comecar o programa.
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05

H.R.C. (Heart Rate Control) (Controlo do Ritmo cardiaco)

+ No menu Main (Principal), prima os botdes UP (PARA CIMA)/DOWN (PARA BAIXO) para seleccionar TARGET
H.R. (RITMO CARDIACO ALVO)

+ Prima MODE (MODO) para seleccionar.
+ Age (dade) ¢ apresentado, prima os botdes UP (PARA CIMA)/DOWN (PARA BAIXO) para alterar.
+ Prima MODE (MODO) para avancar para a proximna Secgao.

+ A % do ritmo cardiaco durante o treino & apresentada. Prima os botdes UP (PARA CIMA)/DOWN (PARA
BAIXO) para alternar entre

+ 55%, 75%, 90% e THR (RITMO CARDIACO ALVO).

O THR ¢ o RITMO CARDIACO ALVO preferido pelos utilizadores durante o treino. Este parametro pode ser
alterado antes de ser iniciado o exercicio.

O ritmo cardiaco méaximo para os utilizadores esté definido como 220 - idade = total RITMO CARDIACO ALVO.
Este & o valor maximo que o seu ritmo cardiaco (MRH) deve apresentar. Pode entéo treinar a 55%, 75% ou 90%
deste valor. Por exemplo: 220 - 25 (idade do utilizador) = 195 MHR, a partir deste valor pode treinar a % pretendida.

+ Prima MODE (MODO) para confirmar.

+ O computador regista o TARGET HEART RATE (RITMO CARDIACO ALVO) e permite ao utilizador treinar
dentro deste parametro. O nivel de resisténcia € automaticamente alterado.

+ Se o ritmo cardiaco é demasiado elevado, 0 computador emite um sinal sonoro de alerta.

+ Se nao estiver a ser registado o ritmo cardiaco, € apresentado o seguinte no ecra. Neste caso, certifique-se
de que as duas méaos estejam a segurar frmemente nos sensores de pulsagao.
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Programa do utilizador

O utilizador pode criar o seu proprio perfil de treino.

+ No menu Main (Principal), prima os botdes UP (PARA CIMA)/DOWN (PARA BAIXO) para seleccionar USER
(UTILIZADOR)

+ O perfil do programa € apresentado como indicado a seguir.

+ Prima os botdes UP (PARA CIMA)/DOWN (PARA BAIXO) para alterar o nivel de resisténcia no primeiro segmento do perfil.

+ Prima MODE (MODO) para avangar para o proxilmo segmento.
+ Proceda da mesma forma para todas as colunas.
+ Prima START (INICIO) para comecar o exercicio assim que tiver concluido o procedimento.

Recovery (Recuperacéo)
A qualquer momento durante o treino, o botdo RECOVERY (RECUPERAGAO) pode ser premido para registar o
nivel de recuperacao.

+ Prima o botao RECOVERY (RECUPERACAO).

+ Cologue as duas méos nos sensores de pulsagao.

+ O computador ira efectuar a contagem decrescente durante 60 segundos e apresentar Pulse (Pulsacao)
conforme indicado a seguir. NAO RETIRE AS MAOS DOS SENSORES DE PULSAGAO OU NAO PODERA SER
OBTIDA A LEITURA.

+ ApOs a contagem decrescente do computador durante 60 segundos, € dada uma leitura do nivel de
RECOVERY (RECUPERAGAO).

Graus de Recuperacéao da condicéo fisica
F1 Excelente

F2 Muito bom

F3 Bom

F4 Satisfatorio

F5 Inferior a meédia

F6 Mau

NOTAS

1. Este computador & alimentado com um adaptador de corrente de 9 volts. NAO UTILIZE QUALQUER OUTRO
ADAPTADOR COM A MAQUINA

2. Se o computador estiver inactivo durante cerca de 4 minutos, ira desligar-se automaticamente e o motor da
resisténcia sera reposto. Prima qualquer botéo para ligar novamente o computador.

3. Se, a qualquer momento, o computador deixar de funcionar correctamente, desligue a fonte de alimentacéo e
volte a ligé-la para reiniciar o computador.
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JET SERIES

DATAFUNKSJONER

QTotaI tilbakestilling

9 Bedring
G Ned
Q Modus

KNAPPFUNKSJON

Total Reset

For a tilbakestille datamaskinen fullstendig.

Recovery

For a teste bedring av hjerteslagene.

Down

G Opp

oTiIbakestiIIing

@ Start/Stopp

Up

For a velge treningsmodus og & oppjustere funksjonsverdien.

Reset

Brukes til 3 tilbakestille funksjonene nar som helst. Merk: Du ma
trykke pd STOP for RESET .

For a velge treningsmodus og & nedjustere funksjonsverdien.

Mode

Start/Stop

For a starte eller stoppe treningen.

I hovedmenyen, for & bekrefte alle datainnstillinger for trening.
| et program, brukes som inngangsknapp for a bekrefte

innstillinger.
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Q

@

BRUKSMATE

Nar stremforsyningen er koblet til maskinen, vil datamaskinen slas pa med en lang pipelyd. Alle

deler pa LCD -skjermen lyser opp i 2 sekunder, og hjuldiameteren 78" vil bli vist, se nedenfor.

Hovedmenyen vil bli vist. Brukeren kan trykke pd ~ START for a begynne gyeblikkelig i manuell
modus. Alle verdier (HASTIGHET, DISTANSE, TID) vil telles opp fra null. Motstandsnivaet kan

forandres nar som helst i lgpet av treningen ved a trykke pa

UP eller DOWN.
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@ Fer manuell trening begynner, kan brukeren stille inn @nsket trening for TID, DISTANSE,
KALORIER og PULS.

Fra hovedmenyen, trykk pa UP/DOWN knappene for & fremheve MANUAL gverst pa skjermen.
Trykk pa MODE for & fremheve det du vil velge, bruk UP/DOWN for & forandre innstillingen.
Trykk pa START for & begynne nar detaliene er lagt inn. Inputdata vil na telle ned fra
informasjonen som ble lagt inn.

Nar du stiller inn WATT-nivéet, vil motstanden justeres automatisk til forhandsinnstilt
WATT uansett hastighet (bortsett fra veldig lav hastighet og heyere WATT-innstillinger, der
motstanden bare kan ga opp til 32

@ Program
+ | hovedmenyen, trykk pa UPIDOWN for & fremheve programfunksjonen.
+ Trykk p& MODE, P1 vil bli vist. (Etter 2 sekunder vil programprofilen vises)
+ Bruk UP/DOWN for & velge program P1 = P12,
+ Trykk pa MODE for & ga inn i programmet.
+ Bruk UP/DOWN for & forandre programniva.
+ Trykk pa START for & begynne.
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@ H.R.C. (Heart Rate Control), dvs. pulskontroll
+ | hovedmenyen, trykk pa UP/IDOWN for & fremheve TARGET H.R.
+ Trykk pa MODE for & velge.
« AGE vil bli vist, trykk p& UP/DOWN for & forandre.
+ Trykk pa MODE for & ga til neste del.

+ Prosentdelen av hjerteslag vil bli vist. Trykk pa UPIDOWN for & skifte mellom 55 %, 75 %, 90 % og THR.
! THR (TARGET HEART RATE) er den MALPULSEN brukeren vil regne ut. Den kan forandres fer treningen starter.

Maksimal puls for brukeren utarbeides slik: 220 - alder = total TARGET HEART RATE (MALPULS). Det er den
maksimale pulsen (MHR) du ber ha. Deretter kan du regne ut 55 %, 75 % eller 90 % av dette tallet. For eksempel:
220 - 25 (brukerens alder) = 195 MHR, og du kan regne ut den prosenten du vil ha derfra.

+ Trykk pa MODE for & bekrefte.

+ Datamaskinen vil registrere TARGET HEART RATE (MALPULS) og la brukeren trene innenfor denne.
Motstandsnivaet forandres automatisk.

+ Hvis pulsen er for hay, vil datamaskinen pipe for & indikere dette.

+ Hvis det ikke registreres noen puls, vil symbolet nedenfor vises pa skjermen. | det tilfellet méa du forsikre deg
om at du holder pulssensorene godt med begge hender.
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BRUKERPROGRAM « Etter at datamaskinen har telt nedover i 060 sekunder, vil du f& en avlesning p& BEDRINGSNIVAET.

Brukeren kan sette opp sin egen treningsprofil,
+ | hovedmenyen, trykk pa UPIDOWN for & velge USER
+ Programprofilen vil komme opp som vist nedenfor.

Bedringsgrad og kondisjon
F1 Utmerket

F2 Meget god
+ Trykk p& UP/DOWN for & forandre motstandsniva i ferste del av profilen. F3 God
+ Trykk pa MODE for & ga til neste del F4 Tifredsstillende

+ Fortsett som ovenfor for alle rubrikkene. F5 Under middels

+ Trykk p& START for & begynne treningen nar det er gjort
e R o no 9 F6 Darlig

NOTER

Recovery - Bedring 1. Denne datamaskinen drives med en 9V stremadapter. IKKE BRUK ANDRE ADAPTERE MED DENNE

Du kan trykke pd RECOVERY-knappen nar som helst i lapet av treningen for & registrere bedringsnivaet. MASKINEN.

+ Trykk p& RECOVERY-knappen. 2. Hvis datamaskinen er inaktiv i ca. 4 minutter, vil den bli slatt av automatisk og motstandsmotoren vil tilbakestilles.

- Legg begge hender pa pulssensorene. Trykk pé hvilken som helst knapp for & sla datamaskinen pa igjen.

+ Datamaskinen vil telle nedover fra 0:60 sekunder og vise pulsen, se nedenfor. IKKE TA HENDENE VEKK FRA 3. Dersom datamaskinen ikke fungerer som den skal, tas kontakten ut og settes inn igjen for & starte pa nytt.
PULSSENSORENE, ELLERS FAR DU IKKE NOEN AVLESNING.



XB0009

Konsol brugervejledning

43

JET SERIES

COMPUTER FUNKTIONER
QTotaI Reset (Total genindstilling)
9 Recovery (Restitution)

G Down (Ned)

Q Mode (Modus)

KNAPPEFUNKTION

Total Reset (Total gen-indstilling)

For total genindstilling af computeren

Recovery (Restitution)

For at tjekke restitution af hjertefrekvensen.

Down (Ned)

O uo op)
G Reset (Genindstil)

@ Start/Stop (Start/Stop)

Up (Op)

For at vaelge treening-modus og justere funktionsveerdien opad.

Reset (Genindstil)

Bruges til, nar som helst, at genindstille funktionerne. Bemaerk:
Tryk pa STOP , for du trykker pd RESET .

Start/Stop

For at starte eller stoppe treeningen.

For at vaelge treening-modus og justere funktionsveerdien

nedad.

Mode (Modus)

| hovedmenuen, til at bekraefte alle dataindstillinger til
treeningen. | et program, til at indtaste bekraeftning af

indstillingerne.
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BETJENINGSPROCEDURE

@ Nar stremmen er tilsluttet, vil computeren blive teendt med en lang tudelyd. Alle segmenter
af LCD displayet vil lyse op i 2 sekunder og hjuldiameteren 78" angives, som vist herunder.

Hovedmenuen vil blive vist. Brugeren kan trykke pda ~ START for at begynde med det

@ samme i manuel modus. Alle veerdier ~ (HASTIGHED, AFSTAND, TID)  vil teelle op fra nul.
Modstandsniveauet kan andres pa et hvilket som helst tidspunkt under treeningen ved at
trykke pa UP (OP) eller DOWN (NED) .
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@ Brugeren kan, fer han/hun begynder manuel treening, angive den gnskede workout for TID,
AFSTAND, KALORIEFORBRUG, og PULS.

Fra hovedmenuen tryk p& UP/IDOWN-knapperne for at markere MANUAL gverst p& skasrmen.
Tryk pa& mode for at markere dit valg, brug UP/DOWN til at eendre indstillingen. Tryk péd START
for at begynde, efter at oplysningerne er blevet indtastet. Input dataene vil nu teelle ned fra
den indtastede information.

uanset hastigheden (undtagen ved meget langsom hastighed og hejere WATTS-

! Nar WATT-niveauet angives, vil modstanden automatisk tilpasses de forvalgte WATTS,
indstillinger, hvor modstanden kun kan ages til 32,

+  Procentdelen af hjertefrekvens-workouten vises. Tryk pa UPIDOWN for at skifte mellem
+ 55%, 75%, 90% og THR.

THR (TARGET HEART RATE) er den HJERTEFREKVENS, som brugeren foretreekker til workouten. Den kan
aendres, for traeningen begynder.

Maksimum hjertefrekvens for brugeren regnes ud pa felgende made: 220 minus alder = total TARGET HEART
RATE (HUERTEFREKVENS). Det er den maksimale hjertefrekvens (MHR). Du kan sé treene med 55%, 75% eller 90%
af denne. For eksempel: 220 minus 25 (orugerens alder) = 195 MHR (Maksimum hjertefrekvens). Herudfra kan du sa
treene med den gnskede procentdel.

+ Tryk p& MODE for at bekrasfte.

@ Program

+ | hovedmenuen, tryk p& UP/DOWN (OP/NED) for at markere programfunktionen.
+ Tryk pa MODE (MODUS). P1 vises (Efter 2 sekunder vises programprofilen,)

+ Brug UP/DOWN (OP/NED) til at veelge Program P1 — P12,

+  Tryk pa MODE for at indtaste programmet.

+  Brug UP/DOWN for at asndre programniveauet.

«  Tryk pa START for at begynde.

+ Computeren Vil registrere din MAKSIMALE HJERTEFREKVENS og du kan sa traene inden for denne.
Modstandsniveauet bliver eendret automatisk.

+ Hvis hjertefrekvensen er for hgj, vil computeren beepe for at angive dette.

+ Hvis der ikke registreres nogen hjertefrekvens, vil skeermen herunder fremkomme. Hvis det sker, serg for, at
begge heender holder godit fast i pulssensorerne.

@ H.R.C. (Heart Rate Control) (Hjertefrekvenskontrol)
+ | hovedmenuen tryk pa UPIDOWN for at markere TARGET H.R. (Den valgte HR)
+ Tryk pa MODE for at veslge.
+ Alder vises, tryk p& UP/DOWN for at eendre.
+ Tryk p& MODE for at ga til den neeste sektion.
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Konsol brugervejledning

Brugerprogram

Brugerne kan skabe deres egen workout-profil.
+ | hovedmenuen tryk pa UPIDOWN for at veelge USER (BRUGER)
* Programprofilen bliver vist som herunder.

+  Tryk p&d UPIDOWN for at eendre modstandsniveauet | det ferste segment af profilen
+ Tryk pa MODE for at ga til nasste segment
+  Fortsast med ovenneevnte for alle kolonner

+  Tryk derefter pa START for at begynde trasningen

@ Restitution

Nar som helst under en workout kan du trykke p& RECOVERY-knappen for at registrere dit restitutionsniveau.
+ Tryk p& RECOVERY-knappen.
+ Anbring begge heender pé pulssensorerne.

- Computeren vil teslle ned fra 060 sekunder og vise pulsen, som vist herunder. GIV IKKE SLIP PA
PULSSENSORERNE, DA DET VIL BETYDE, AT DER IKKE GIVES EN AFLASNING.
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+ Nar computeren har talt ned i 060 sekunder bliver et RESTITUTIONSNIVEAU angivet,

Restitutions- og konditionsniveauer
F1 Fortrinligt

F2 Meget godt

F3 Godit

F4 Tilfredsstillende

F5 Under gennemsnittet

F6 Darligt

BEMZRKNINGER
1. Denne computer er drevet af en 9V stremadapter. BRUG IKKE ANDRE ADAPTERE TIL MASKINEN.

2. Hvis computeren er ledig i ca. 4 minutter, vil den automatisk lukke ned og modstandsmotoren vil blive nulstillet.
Tryk pa& en af knapperne for at teende for computeren igen.

3. ltilfeelde af at computeren ikke fungerer korrekt, skal du fierne streamforsyningen og tilslutte den igen for at
starte pa ny.



XB0009

Bruksanvisning for XB0009-konsolen

49

50

www.reebokfitness.info/productsupport

DATORFUNKTIONER
QTotaI Reset

9 Recovery

G Down
Q Mode

KNAPPFUNKTION

Total Reset

Anvands for att aterstalla datorn helt.

Recovery

Anvands for att testa hur snabbt pulsen aterhamtar sig.

Down

Anvands for att vdlja traningsldge och sanka funktionsvardena.

Mode

o]e
JET SERIES

E
F
G J

G Up

G Reset

@ Start/stop

Up

Anvands for att valja traningsldge och hoja funktionsvardena.

Reset

Anvands nar som helst for att aterstalla funktionerna. Observera
att STOP maste tryckas in fore  RESET .

Start/Stop

Anvands for att starta eller avbryta trédningspasset.

Alla datainstallningar for traningspasset ska bekréftas i

huvudmenyn.

ANVANDNING

Nar strommen ansluts till maskinen kommer datorn att starta med ett langt pipande ljud. Alla
LCD-skarmens delar kommer att lysa i tva sekunder och hjuldiametern 78" kommer att visas
enligt bilden nedan.

Huvudmenyn kommer nu att visas. Anvandaren kan trycka pa START for att omedelbart
startai manuellt lage. Alla viarden  (HASTIGHET, AVSTAND, TID)  kommer att starta p& noll.
Motstandsnivan kan dndras ndr som helst under traningspasset om du trycker pa UPP eller
NED.
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@ Innan den manuella dvningen inleds kan anvandaren stalla in TID, AVSTAND, KALORIER och
PULS for det dnskade traningspasset.

Pa huvudmenyn anvands knapparna UPP/NED for att markera MANUAL hogst upp pa
skarmen. Tryck pa Mode fér att markera ¢nskat val och anvand UP/DOWN for att andra
installningen. Tryck pa START for att starta nar uppgifterna har forts in. Inmatade data kornmer
nu att rakna nedat fran den information som forts in.

forinstallda vardet for WATTS oavsett hastighet (forutom vid mycket laga hastigheter och

! Nar du staller in WATT-nivan kommer motstandet automatiskt att anpassas efter det
hogre WATT-instéliningar déar motstandet bara kan okas till 32).

@ Program
+ Tryck pa UPIDOWN p& huvudmenyn for att markera programfunktionen.
+ Tryck pa MODE, P1 kommer att visas (efter tva sekunder kommer programprofilen att visas)
+ Anvand UP/DOWN for att vélja program P1-P12.
+ Tryck pa MODE for att vélja programmet.
+ Anvand UP/DOWN for att andra programniva.
+ Tryck pa START for att borja.
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@ Pulsfrekvenskontroll (H.R.C., Heart Rate Control)
+ Tryck pa UP/IDOWN pa huvudmenyn for att markera TARGET H.R
+ Tryck p& MODE for att valja.
+ Alder kormnmer att visas, tryck p& UPPINED for att andra den.
+ Tryck pa MODE for att ga vidare.

+ Traningspassets pulsfrekvens visas i procent. Tryck pa UP/DOWN for att byta mellan 55 %, 75 %, 90 % och
THR.

THR (Target Heart Rate) &r anvandarens ONSKADE PULSFREKVENS for traningen. Denna kan andras innan
passet inleds.

Anvandarens mexpuls beraknas som 220 - alder = total ONSKAD PULSFREKVENS. Detta &r vad din maxpuls bor
vara. Du kan sedan tréana 55 %, 75 % eller 90 % av denna. Exempel: 220 - 25 (anvandarens alder) = 195 | maxpuls.
Med utgangspunkt fran detta varde kan du tréna med ¢nskad procentuell intensitet,

+ Tryck pa MODE for att bekrafta.

+ Datorn kommer att registrera ONSKAD PULSFREKVENS och gora det majligt for anvandaren att tréna inom
denna. Motstandsnivan kommer att &ndras automatiskt,

+ Om pulsfrekvensen ar for hdg kommer datorn att pipa for att visa detta.

+ Om ingen pulsfrekvens registreras kormmer nedanstaende att visas pa skarmen. | sadana fall ska du
kontrollera att du haller bada handerna ordentligt pa pulssensorerna.
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Anvandarprogram

Anvandaren kan skapa en egen tréningsprofil.
+ Tryck pa UPIDOWN p& huvudmenyn for att markera USER.
* Programprofilen kommer att visas enligt bilden nedan.

+ Tryck pa UP/DOWN for att andra motstandsnivan i profilens forsta segment.
+ Tryck pa MODE for att ga vidare.

+ Folj ovanstaende steg for alla kolumner.

+ Tryck pa START for att borja dvningen nar du ar fardig,

@ Aterhamtning

Nar som helst under traningen kan knappen RECOVERY tryckas in s& registreras aterhamtningsnivan.
+ Tryck pa knappen RECOVERY.
+ Placera bada handerna péa pulssensorerna.

+ Datorn kommer att rékna ned fran 060 sekunder och visa pulsen enligt bilden nedan. TA INTE BORT
HANDEN FRAN PULSSENSORERNA FOR DA VISAS INGEN AVLASNING.

- Nar datorn har raknat ned under 060 sekunder kommer ATERHAMTNINGSNIVAN att visas.

Konditionsrelaterade aterhamtningsnivaer
F1 Utmarkt

F2 Mycket bra

F3 Bra

F4 Godkant

F5 Under genomsnittet

F6 Daligt

ANMARKNINGAR

1. Denna dator drivs med en 9 V stromadapter. ANVAND INTE NAGON ANNAN ADAPTER TILLSAMMANS MED
MASKINEN.

2. Om datorn &r inaktiv i cirka fyra minuter kommer den automatiskt att stangas av och motstandsmotorn att
aterstéllas. Tryck pa valfri knapp for att sla pa datorn igen.

3. Koppla loss stromsladden och anslut den igen for att starta om datorn om den inte fungerar som den ska.
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Kullanim Kilavuzu

JET SERIES

BILGISAYAR FONKSIYONLARI

QTotaI Reset (Genel Sifirlama) G Up (Yukari)

(5 Recovery (Geri yiikleme) @ Reset (Srfirla)

G Down (Asag1) @Start/Stop (Baslat/Durdur)
© Mode (Mod)

DUGME FONKSIYONU Up (Yukar)

Egitim modunu se¢mek ve fonksiyon degerini artirmak icin
Total Reset (Genel Sifirlama)

Bilgisayari tam olarak sifirlamak igin. Reset (Sifirla)

istenilen anda fonksiyonlari sifirlamak icin kullanilir. Oncesinde
Recovery (Geri ylikleme) STOP (Durdur) digmesine basilmasi gerektigini unutmayin

Kalp hizi telafisini test etmek icin.

Start/Stop (Baslat/Durdur)
Down (Asagr) Antrenmani baglatmak veya durdurmak icin.

Egitim modunu secmek ve fonksiyon degerini azaltmak icin.

Mode (Mod)

Ana meniide tiim antrenman veri ayarlarinin onayinda kullanilir.
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CALISMA PROSEDURU

@ Glg kaynagi makineye baglandiginda bilgisayar uzun bir “bip” sesi ile agilacaktir. LCD ekranin
tim asamalari 2 saniye siireyle yanacak ve tekerlek capi 78" asagidaki gibi gosterilecektir.

Ana men goriintllenecektir. Manuel modunda hemen baslamak icin kullanici START (Baslat)

@ diigmesine basabilir. Tum Degerler (HIZ, MESAFE, ZAMAN) sifirdan itibaren sayilacaktir. Direng
diizeyi antrenman sirasinda istenildigian ~ UP (Yukar) yada DOWN (Asagi) digmesine basilarak
degistirilebilir.
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@ Manuel antrenmana baslamadan once kullanict TIME (Zaman), DISTANCE (Mesafe), CALORIES
(Kaloriler) ve PULSE (Nabiz) icin istenilen antrenmani ayarlayabilir.

Ana mentden UP (Yukar/DOWN (Asag)) dugmelerine basarak ekranin Ustundeki MANUAL
(Manuel) 6gesini vurgulayin. Moda basarak istenen secimi vurgulayin, ayar degistirmek icin
UP (Yukar/DOWN (Asag) secenegini kullanin. Detaylar girildiginde START (Baslat) dugmesine
basin. Girilen veriler simdi girilen bilgilerden asagi dogru sayilacakir.

WATT dUzeyini ayarlarken hizdan bagimsiz olarak diren¢ otomatik olarak ¢n ayarli WATT
! degerini ayarlayacaktr (direncin sadece 32'ye yukseltilebildigi cok dusuk hizlar ve daha
yuksek WATT ayarlar harig).

@ Program
+  Ana menude UP (Yukar)/DOWN (Asag)) dugmesine basarak program fonksiyonunu vurgulayin.
+ MODE (Mod) dugmesine basildiginda, P1 gosterilecektir (2 saniye sonra program profili gdsterilecektir)
+ UP (Yukar)/DOWN (Asag)) dugmelerine basarak Program P1 = P12 secimini yapin.
+ Programi girmek icin MODE (Mod) dugmesine basin.
+ Program duzeyini degistirmek icin UP (Yukar)yDOWN (Asag)) dugmelerini kullanin.,
+ Baslamak igin START (Baslat) dugmesine basin.
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05

H.R.C. (Kalp Hizi Kontrolii)
+ Ana menude UP (Yukar))DOWN (Asagd) dugmesine basarak TARGET H.R. (Hedef kalp hiz) 6gesini vurgulayin.
+ Secim icin MODE (Mod) dugmesine basin.
+ Yas gosterilecektir, degistirmek icin UP (Yukar)/DOWN (Asag)) dugmesine basin.
+ Sonraki bolume gegmek icin MODE (Mod) dugmesine basin.

+ Kalp hizi antrenman % degeri gosterilecektir. Asagidakiler arasinda degisim igin UP (Yukar/DOWN (Asad))
dugmesine basin %55, %75, %90 ve THR.
THR, kullanicilarin antrenman icin tercih ettigi HEDEF KALP HIZIDIR. Antrenman baslatimadan dnce bu
degistirilebilir.
Maksimum kullanici kalp hizi 220 - yas = toplam HEDEF KALP HIZI olarak ifade edilir. Bu kalbinizin kaldirabilecedi
maksimum kalp hizidir (MHR). Ardindan bunun %55, %75 ya da %901 ile antrenman yapabilirsiniz. Ornek: 220 - 25
(kullanicilarin yasi) = 195MHR, buradan istenilen %de antrenman yapabilirsiniz.

+ Onay icin MODE (Mod) dugmesine basin.

+ Bilgisayar HEDEF KALP HIZINI kaydedecek ve kullanicinin bunun dahilinde ¢alismasini saglayacakur. Direnc
duzeyi otomatik degistirilecektir.

+ Kalp hizi cok yUksekse bunu belirtmek icin bilgisayardan "bip” sesi gelecektir,

+ Hicbir kalp hizi kaydedilmediyse ekranda asagidakiler gosterilecektir. Bu durumda, her iki elin nabiz
sensorlerini sikica tuttugundan emin olun.
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@ Kullanici programi

+ Kullanici kendi ¢calisma profilini olusturabilir.
+ Ana menude UP (Yukar)/DOWN (Asad) dugmesine basarak USER (Kullanici) &gesini secin.
+ Asagidaki gibi program profili gosterilecektir.

+ Profilin ik asamasindaki direng duzeyini degistirmek icin UP (Yukar)/DOWN (Asagd)) dugmesine basin.
+ Sonraki bélume gegmek icin MODE (Mod) dugmesine basin.

+ Tum sutunlar icin yukandakileri devam ettirin.

+ Bittiginde antrenmana baslamak icin START (Baslat) dugmesine basin

Recovery (Geri yiikleme)

Antrenman sirasinda istenilen anda RECOVERY (Geri yukleme) dugmesine basilarak geri yUklermne duzeyi
kaydedilebilir.

+ RECOVERY (Geri yukleme) dugmesine basin.

« Her iki elinizi de nabiz sensorlerine koyun.

+ Bilgisayar 060 saniyeden gerl sayacak ve Nabz asadidaki gibl gosterecektir. ELINIZI NABIZ
SENSORLERINDEN KALDIRMAYIN, AKSi HALDE OKUMA YAPILMAYACAKTIR.
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+ Bilgisayar 060 saniye icin geri saydiginda bir GERI YUKLEME seviyesi dederi verilecekir,

Geri Yikleme Fitness Dereceleri
F1 MUkemmel

F2 Cok lyi

F3 lyi

F4 Tatmin edici

F5 Ortalama altinda

F6 Zayif

NOTLAR
1. Bu bilgisayar bir 9Vluk guc adaptoru ile desteklenir,
2. MAKINE iLE BASKA BiR ADAPTOR KULLANMAYIN.

3. Bilgisayar yaklasik 4 dakika devre disi sekilde beklerse, otomatik olarak kapanacak ve diren¢ motoru
sifirlanacakur. Bilgisayar agmak icin bir dugmeye basin,

4. Herhangi bir anda bilgisayar duzgun ¢alismazsa, guc kaynadini sokun ve yeniden baslatmak icin tekrar
paglayin.
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JET SERIES

OYHKLNW NYJTBTA
QTotaI Reset (06Hyn1Tb BCe)
9 Recovery (BoccTtaHOBREHME)
G Down (BHU3)

Q Mode (pexunm)

KHOMKW MYJIbTA YMPABIEHNA

Total Reset (06HYynuTDL BCE)

O6HyJ'IEHI/Ie BCeX NapaMeTpoB Mnynbra.

Recovery (BoccTtaHOBREHME)

Mi3meHeHne YPOBHA BOCCTaHOBJIEHNA NyNbCa.

Down (BHU3)

Bbi6Op pexrima TPEHUPOBKU 1 YMEHbLLEHWE 3HAUYEHNA

napamertpa.

Mode (pexunm)

G Up (BBEpX)
G Reset (c6poc)

@ Start/Stop (ctapt/cTon)

Up (BBepx)

Bbl6op peXknma TPeHPOBKU 1 yBeNIMYeHne 3HaYeHNA
napamertpa.

Reset (c6poc)

C6poc 3HaueHni napameTpoB. MNepen c6pocom Heo6XoANMO
HaxaTb KHonKy STOP (cton).

Start/Stop (ctapt/cTon)

Hauarno v 3aepLueHve TpeHUPOBKM.

MoaTBepXaeHne BCeX NapameTpOB TPEHVPOBKH B [1aBHOM
MeH1o. [oATBepXKAeH e OTAENbHbIX MAPaMEeTPOB B NporpaMmme

TPEHVPOBKY.

SKCTUTYATALMA

Mocne BKNOYEHWA MUTaHNA BKITIOYAETCA NYNLT yNpaBieHns, 1 pa3faeTca AVHHbIA 3BYKOBOW
curHan. Bce cermeHTbl KK-grcnnes 3aropatotca Ha 2 ceKyH/Abl, Mocne Yyero Ha gucnnee
oTO6paxaeTca AnameTp Koneca 78".

Ha nncnnee otobpakaeTca raBHOe MeHI0. YTo6bl HauaTb MPOM3BOSbHYIO TPEHNPOBKY,
HakmuTe KHonKy START (ctapT). [locne 3TOro HauHeTCA OTCYET C HyJIA 3HaYeHUN NapameTpoB
(SPEED (ckopoctb), DISTANCE (pacctosanue), TIME (Bpems)). Harpy3ky MOXHO M3MeHATb B
nto60 MOMEHT BO BpeMs TPeHUPOBKY KHornkamu UP (BBepx) 1 DOWN (BHU3).
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@ Mepen Ha4YanoM MPOU3BONBHON TOEHUPOBKM MOXHO YCTAHOBUTL HAaYanbHLIe 3HaYeHA
napameTpos TIME (8pemr), DISTANCE (pacctosrHue), CALORIES (kanopui) 11 PULSE (nynisc).

B rnasHoM MeHio kHomnkam UP/DOWN (BBepx/BHI3) BrIOepnTe pexiiv MANUAL (Npor3BonbHanA
TPEHVPOBKA) B BEPXHEN YacTi akpaHa. BuibepuTe Tpebyembiin napameTp kHonkon MODE
(pexnm) 1 ycTaHoBWTE ero aHadeHue kHornkam UPIDOWN (BBepX/BHI3). YCTaHOBMB
napameTpsbl, HaxmnTe KHomnky START (CTapT). HauHeTcA obpaTHbIn OTCUET NapamMeToB,
Ha4vHaA C BBEASHHbIX 3Ha4YEHUM.

npw viameHeHun napametpa WATT (MOWHOCTL) Harpyaka ycTaHaBWBaeTcA B COOTBETCTBIM
C 3aAaHHOM MOLWHOCTBIO HE3EBYICHMO OT CKOPOCTY BPALLEHWA NeAanei (3a MCKNoHeH em

! OYEeHb HUBKIX CKOPOCTEN MPK BEICOKOM MOLLHOCTH, KOTAa Harpy3ka MOXET yBENMYMBATECA
TONBKO A0 32).

@ MporpaMMbl TPEHUPOBKHU

B rnaBHoM MeHio kHomkam UP/DOWN (Beepx/BHI3) BhiDepuTe pexxiiv PROGRAM (MporpammMa TREHNPOBKN).

HaxmumTe kHonky MODE (pexiiv). Ha arcnnee noasAatca cuMBonsl P1 (4epes 2 cekyHasl OyayT nokasaHs
napameTPbl MPOrPaMMBl TREHUPOBKM).

Kronkamy UPIDOWN (Bepx/BHI3) BEIOEpUTE TREbYeMyto Mporpammy ToeHnposky P1—P12,
Haxmure kHornky MODE (pesxiim), YToDbl MOATBEPAMTS BHIOOD MPOrpamMmsl.

YCTaHOBUTE YPOBEHL NPOrPaMmMsl KHornkamy UP/DOWN (BBEpX/BHIS).

HaxmuTe kHomnky START (CTapT), YTODHI HauaTb TPEHUPOBKY.

@ Pe>xum H.R.C. (KOHTpONb YacToTbl Nynbca)
+ B rnasHoM MeHo kHomkamy UP/IDOWN (Beepx/BHI3) BoibepuTe pexiim TARGET H.R. (Tpebyembii nynse)

+ Haxmute kHornky MODE (pexiim).

+ Ha pmcnnee oTobpaxkaeTcA BO3PAaCT TREHMPYIOLLIErocA. YCTaHOoBUTE NPaBUnbHOE 3HadeHne KHomkamy UPS

DOWN (BBepX/BHI3).

+ Haxmute kHomky MODE (pexiim), YTODBI MepenTH K CheAytolemMy Lary.

+ Ha avcnnee otobpaxaeTca npenensHaa BenvimHa mynsca (8 NpoLeHTax oT MakCHMansbHO AOMYCTUMOrO
3HAYEHWA), AO NOCTXEHMA KOTOPOW BYAEST MpOAO/KaTLCA TpeHWpoBKa. KHonkam UP/DOWN (BBepx/BHIN3)
BeIOEpUTE OAHO 13 3HaUEHMN 55%, 75%, 90% vni THR.

! THR — npeaenbHbIn MynbC, 3aAaHHbIA MONb30BATENEM. OTO 3HAYEHNE MOXHO USMEHWTL NEPEn Ha4anoM
TOEHVIDOBKM.
MakcuManbHO AOMYCTUMBIA MYNbC BEIYMCNAETCA MO dopmyne: 220 — BogpacT = obwmt THR. He cnepyeT
LAOMyCKaTh, YTOOBI NMYN6C BbIN BONBLIE STOFO 3HAYEHVIA. TPEHMPOBKA MOXET MPOAOC/KATECA AO TEX MOP, MOKa NyNbC
TOEHVIPYIOWErOCA He yBENMUUTCA A0 55%, 75% 1nin 90% OT MakCUMansHO AOMYCTVMOro. Hanpumep, ecni Bo3pacT
TPeHVpyoLweroca — 25 NeT, MaKCUMaNnsHO AOMYCTVMBIN MyNsC cocTaBnAeT: 220 — 25 = 195, 3apaHHble 3HaveHnA
NyNbCa PACCHUTBIBAIOTCA B MPOLIEHTaxX OT 3TOW BENUHMHBI.

+ Haxmure kHorky MODE (pexyim).

- B npouecce TPEeHNPOBKN KOMMBIOTEP TpeHaxXepa KOHTPONMPYET MyNbC MONB30BaTeNA, CoaBHMBAET €ro C
npeAenbHBIM MYyNBCOM 1 COOTBETCTBEHHO M3MEHAET HArpy3Ky.

» Ecnm yactota nynbCa rnonb3oBaTeNA yBenndmBaeTCA CNAMILIKOM CUMNBHO, PasnaeTCA SByKOBOV\ curHan.

* Ecrwm M3MepeHne nynbCa HeBO3MOXHO, Ha AMChNee OTO6pa>+<a}OTCF| CnepyroLe CMBONLL B 3ToM cnyyae
KIOEMKO BOSBMUTECH PyKaMK 3a AaTHMKK MyNnbCa.
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@ CO3AAHUE COBECTBEHHOW NPOrPAMMbI TPEHUPOBKU

Monb3oBaTeNb MOXET CO3AaTb CODCTBEHHYIO MO PaMMy TREHNDOBKM,
+ B rnasHoM MeHto kHomkamy UP/IDOWN (Beepx/BHI3) BiDeprTe pesxiiv USER (Mons3oBaTent).
+ Ha ancnnee noAsUTCA NPOPUNG MOOrPaMMbl TOEHNOOBKN, Kak MOKA3aHO Ha PUCYHKE HIKE.

+ KHonkamn UP/DOWN (BBEDX/BHI3) YCTAHOBMTE HArpy3Ky MEepBOro cermeHTa npoduna.
+ Haxmute kHomky MODE (pexiim), YTODbI MeperT K CNEAYIOLLEMY CEMMEHTY.
+ [oBTOPUTE yKa3aHHbIE ASNCTBMA ANA BCEX CEMMEHTOB MPOGUNA.

+ [locne yCTaHOBKM BCEX NapaMEeTPOB HaxmuTe KHomnky START (CTapT), 4ToDbI HauYaTh TREHVIDOBKY.

@ BoccTaHOBNEHMe Nynbca

Haxmute kHornky RECOVERY (BocCTaHOBNEHME) B NHODOM MOMEHT BO BPEMA TREHNPOBKM, YTODB MPOBEPNTL CBOW
YPOBEHb BOCCTAHOBNEHVIA MyNbCA,

+ Haxwmute kHornky RECOVERY (BoccTaHoBneHMe).
+ Bo3bMUTECH ODEVMM PyKaMU 38 AGTUMKA MyN6Ca.,

* Ha ancnnee HauHeTca obpaTHbI oTcueT cekyHA oT 060 1 ByaeT nokasar nynsc. HE OTMYCKAWTE AATYUKN
NYNbCA, UHAYE OH HE BYAET N3MEPEH.

» [locne 3aBepleHA O6paTHOFO OTCHETa Ha Ancrinee OTO6pa>KaeTCF| YPOBEHDL BOCCTaHOBNEHWA.

YPOBHVI BOCCTaHOBNEHUA
F1 lMpesocxoaHo

F2 OueHb xopolwo

F3 Xopouwo

F4 YroBneTBOPNTENEHO

F5 Hmwke cpenrero

F6 Nnoxo

NMPUMEYAHNA

1. TlynsT ynpasneHra NOAKNIoYaeTCA K CETU Yeped bnok nuTaHmA Ha HanpmxerHve 9 B. ICMONb3OBATb APYTME
BNOKU NMNTAHUA C TPEHAXXEPOM HE AOMYCKAETCA.

2. B cnydae npocTon TpeHaxepa B TeUeHe OKONO 4 MUHYT AVCMINEN MynsTa YNpaBneHrA 1 ABUraTens, CO3AAIOLLMIN
Harpy3aKy, aBTOMaTNYECKM BbIKNOUAIOTCA. YTODBI BKAOUNTL MyNBT, HAKMUTE NIOOYIO KHOTKY.

3. Ecnm NyNnst pa60TaeT HEMNPaBNNbHO, OTKNIOHNTE ONOK NUTaHWA U MOAKNIOYUTE ero CHOBa,
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ERAEER
ReepC
E
F
(A
o
(5
(C
(D)
B hhAe Oup(m)
O Total Reset (£HPER) @ Reset ()
O Recovery ( 8 ) O startStop ( BE/EL )
® pown ( K )
© Mode (#X)
PR af i Th Up (&% )
BEJREXNTASINEEE.
Total Reset ( £EPER )
HEKT BN, Reset ( 12 )

Recovery ( HR )

RS FLERE. AFEORERER.

Down ( F&1K )
BEJIREXMREEEE.

Mode ( = )

ARSI REE L, FFEE , MAKET STOP (51 ) B
T RESET (#f) .

Start/Stop ( EXE/{Z 1L )
BARE LR

UREINRERT , ARMERIMABRRENRE. EITERER

B, FAEm AR ARERTRRE.
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BREER

EXEREZIMER  SHEADFEE  YBE -—BBRNETE. LCD BRBNMAER
MR 2 WiE , WM 78 BETWT,

EIRERBBTHR, EFHEXP , FRAE TR START ( BB ) ERK. PIERE
(EE, BRNRE ) SRHERBZMESE, HREETAIMEET UP (X ) 5 DOWN (i
M) RAS SRR H K EE,
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ik

@ ERBRFBEREE , FAETURERZMNER TIME (R ) . DISTANCE ( ¥ERE )
. CALORIES ( #& ) M PULSE ( iR ) -

#®EITHRER P Z UP/DOWN (BXA/E/ ) &k , FEEERN MANUAL ( 8 ) BERTR. &
MODE ( #= ) , BARFIEEMIRIE , £/ UP/DOWN ( BA/R/D ) IEHEE. BEMATE
FER 2% | % START ( BB ) UARR. BANERBRESRBANSERBEZ.
EERE WATT ((Zh3R ) k%8 |, (AN B BFEEDITERA WATTS (2% ) |, TREE MM
EEIEEENERRI , WATTS (ZhE ) REBSHERT , BEHREEEME 32, )

c % BFROEEBERER, & UP/DOWN ( KB ) £ 55%. 75%. 90% 1 THR Z B,
! THR 2 F & #5552/ TARGET HEART RATE ( BHEELO®R ) . ETLAERBEBEZ ISR,

ERAENRAOEHEARNR 220 - F# = £ TARGET HEART RATE ( BBALR ) . ERMREERENEZK
LR (MHR), A% , SIEBIRE A2 FIEE — BB 55%. 75% = 90%. Bl : 220 - 25 ( EAENFE ) =
195MHR , #tiE# , B UEBRFRERLEN TS &,

+ & MODE ( % ) #5%,

BX
@ « HEXINAER S , % UP/DOWN (AR ) B RIER 8L,
- ¥ MODE (#=X ) , P1 #ERHER (2 WiEZ% , BEXEEEERHEE, )
« {5/ UP/DOWN ( S Ak/B/ ) SRiBEER P1-P12,
- ¥ MODE ( #= ) AR,
« f£f UP/DOWN ( #K/FE/D ) RSB R KE,
- ¥ START ( Bk& ) BA%A.

- EBfdi%52% TARGET HEART RATE ( BEOR ) | EHAERATE— L REERNER. HAOKELBDE
E&O

s MRLEBE , EMEBRHERETE,
c MRRATHOLR , AITHEARBETEER L, HERBRRT , BREFRERBRNE.

@ H.R.C. ( D4l )
« EEIEERF , & UP/DOWN ( X/RE/D ) B8R TARGETH.R. ( BBAOER),
+ ¥ MODE ( #= ) #1T&#&,
. FEEEERERE , & UP/DOWN (AR ) ETER.
+ % MODE (=X ) ¥ AT —EEM™.,
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@ FERERR - BB 0.60 W2  BIISET RECOVERY (R ) KERY,

ERETUEY B S HIRRER.

- TEEIhEERDP |, & UP/DOWN ( X/E/DN ) BEERE .
- BEXAEESETROT,

REERSER
Fi i
F2 334
+ 4 UPIDOWN ( MA/BA ) #5255 — R 08 h A, F3 B8
« ¥ MODE ( #= ) EAT—EE™, F4 5 NRE
- REHTARE T ERRE, ———
. —BH , # START ( KW ) BRRAH -
B
@ Recover (8R) - ABWRE oV BRERBMNE, BINMRENREELE,
/%R TR RECOVERY (4R ) R A A, - MBEMEMAL 4 HE, THEDEM , MR BRLEL, REE—ERE  ERHMEN,
- # RECOVERY ( #IR ) 14 - MEBWEEARMTEER T BREER AR ENEETRUETHRD.

- BEFREMBERREE L.
- BHEASH 0.60 WEKRAE  YETRIKENT. HOKSFRIREB[AURER , TUAFEMTREY.
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LE
F
(A
LG
(5
(]
(D
O 1—RiRE
eTotaI Reset (e2')tv ) G Up (777
9 Recovery ([B]1E3R) G Reset (U2 i)
® bown (4> O start/stop (BEREAELD)
Q Mode (E— R)
R ¥ERE SIEALEYT, 7095 LETHRICREERET BIHDHEER

Total Reset (22 )t7v )
OvEa1—2%%Lll )ty FF3EEIERLET,

Recovery ([E]1E3K)
DEEDEIEERETA N BcDIERLET,

Down (4 7>)

F—Z=27 T— BRI BREEZ TV T BTlcfE
RALEY,

Mode (E— )
AV AZ1—TIRNCDIITHA X T— 2R EEEET BT

B ELTERLEY,

Up (777
DABDOEIERETA N BcdIFERALES, NL—=2 T T—
RAEZEIRLUIZY BREE%R B2 3 5IERLEY,

Reset (Utzv Iv)

MaRstERER vy I B TedITER LE I, RESETI (VY ) &
G RIIT, [STOP] (BLE) & L TLIEELN,

Start/Stop (Bi#R/{=1E)
IOH YA X ERBEIEIET RIS EIERLEY,

RYVOEFREERTHE RVE—TEELRICTOVEI—2OERONAVE T RGEEDINT
DETAV b 2 BERT LUIATOLSITRA—IVDERD 78 1 FELTERTRENE T,

AV AZa—HDERREINET. X270 T— FTICICEIAT B35 a1 [START] (BR) A3
L&, TRNTOME GRE. BE%E. BER) (ZE OS5 AHTY bENFE T IEIRLNIVIE [UP] (7 v )
F7zld [DOWN] (B0 Z LT TV A AW D TCEERE T BT ENTEET,
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NZa7) TOY YA IZRIET DAl B, BERE. A 0U—ZREMLUTEFHDORL—ZV T %
BETDIENTEXRI K/ [PULSE] (—B5=LE) BEZEEATDIEETERT,

XAV XZa—H5 [UP] (PvY) £7zld [DOWN] (F DY) MYV ZEBLT. BB LD
[MANUAL] (¥=a7)l) Z/\ 151 ~UEXT[MODE] (E—F) ZiB L THREDERRZ/ \1(
S KUUP] (Pv7) &fzld [DOWN] (F DY) ZE>TREZEE LRI 5z A DL
5.[START] (F%8) ZIBLTHRBLE T . INTT —IDVAA LB SHDY KT DVEND K
SICIEDET,
WATT INRIVERET DEGREICEFRRGEREBBENICTUEY D WATTS [CHRES
NFT (LU FERIOREDIES WATTS RENGLVIHS X IERIE 32 KTUHLEHOF
Bh)o

Program (7’07 3>L4)
- AAY XZa2—7T [UP] (PvY) £zld [DOWN] (FDV) #BUT, TOTSLEEEE\1 51 ~UET,
- [MODE] (E—R) Z#Bg& . P1 AFRREINEKT (2 BRICTODISLDTOT7r—ILHRRSNED),
- [UP) (Pv) £7=(& [DOWN] (FHV) ZE>TP1 ~ P12 OPHASTOISLAEERULETD,
- [MODE] (E—R) %83, 705 S AN B LED,
- [UP] (v &7z(& [DOWN] (FDV) ZE>T TOITSLDINIEZEELET,
- [START] (F28) =B L CRIBLET,

05

H.R.C. (MBE IV ~O—)L)
© XY XZa—T [UP] (Pv7) &7zld [DOWN] (¥ V) ZBULT. BRE H.R. (MB%) Z/\ 131 hLET,
- [MODE] (E—FR) 28U GERLE T,
- FRHRRSNES, [UP] (PvY) /cld [DOWN] (FDY) 2B L TERZZEBLET,
- [MODE] (E—R) ZBL T ROEIY I VICEHT T,

- BIMBELANIL (%) [CEDERIESL—ZVIDRRSNE T, [UP) (Pv7) Eeld [DOWN] (FOv) 8L T,

- 55%.75%.90%. THR OW\WINHZERLET,

THR [ - —D@FMHEDESL—ZV T DI DERIBE T Y, COHIEF. TOT U1 X %[BT BRI
EBEIBDIENTERT,

RALIBHIZ. 1220 - Fip = GSEROMBELU DL SICHHELTT, COMIER FALIBH (MHR) ZRUEXIZD
HBZEE(IC.55%. 75%. Rzl 90% ZBIDHULFRTHI:220 - 25 (1—T'—DEFi#H) = 195 MHR (ZOHEfBEZE(C,
BBFHD % ZEIDELEY).

- MODE] (E—F) ZBLUTHEELET,

- JDYEa1—Y(CBRRMBED R EINET, - — (XD EFER TR L —Z VT TS5 ENTEETLIE
FLANIVSBEENICEBTEINET,
C DMEEN SN TEDRE, DV 1IN E—T B TESERKLUET,

- DMBEOEHRSNTORBVE BERFDUTOXSICRDTT . ZOBE WFTLINDE/ULR BV —%E
DTLIEE
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@ USER PROGRAM (2—H'— O3 A) - DYE2—9h 0.60 BRDAHIY NI HVERTTSE, [RECOVERY] (BEX) ODEHIMOBENRRINET,
I—Y—EEPEHFONL -2V TODr—ILEERT BT ENTEET,
« XAV XZa—7T [UP] (7v2) £/l [DOWN] (¥ o) =L T, [USER] (21—H'—) &&IRLET,
- MTROELSCTOYSLDTOI1—IBRTEINET,

BHEEOELAIL
F1 ERICRWL
F2 ETHRW
- TO71—ILORNDEI AV LT [UP] (PvT) £izld [DOWN] (¥ DY) ZBUTHERLANILZEE LT, F3 BL)
- [MODE] (E—R) 2L T RO EIA Y MNIEH KT, FA 5%
- INTOBEBTLROFIEETVET, | -
+ 5T UI5, [START] (B8) 2L TIOY oA XERIBLET. o Bn
SR
(@) Recovery @) ZOIVEL—SDBRIE OV BEFSTHI—TH,
hL—=>4%LDTH [RECOVERY] (BHEE) YV & LT, BHEEERET 3T ENTEET, C RVVIADPY T —EBALBNTZE N,
- [RECOVERY] (B{E) R~ &BLET, - 19 4 DRIFEPOTATREDHE £, IV E1—SRBBIICY vy MOV SN IERE—S— AUy hShE

F,IVE1—YZHEHTBICF WITNHDRIYVZEBLED,
- DVE2—9DERICEBLRVVEE [ —EBRZERVTHS. BEERLUTC BRI L TS,

- LR VY —ClFEEEE T,

- DYE21—%(3 0.60 BH5HDY T OVZERIBULTOLS CHRIBERRUET/ULR tVH—hoF %5
FE RARDEIRRSNET B Ao
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AFH 7|s
O 7 214 2
(s I O zx

O otz

O A=z x|

O=c

=
F HFME ZE 28 Olo|E dde =QIgLic
=

T2 724 Lo M
AHSE L.

2l

Ol HES R AMEX| 7S EIXE + &LICH. RESET(EIX)
HES F27| ™o STOP(’“II) HE S MX{ =20k gL
AEIE X

288 AEstHL SXIFLICH
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o

LR

ZIHo TS 2

MNIHEO 2%

A5t
7k

tH| A2I7F ZAH LHAM AR
7t 20| E0{21 ofiet Zol & Bl 7877t EAIELICE

F 77t ZAIELICH START(AR) HES 2

ZH(SPEED(5 ), DISTANCE(7HEI), TIME(AIZH)O|
QIMIEIE UP(®!) == DOWN(OIEH) HES =8

E{7} ZAZL|C}. LCD C|A&

A $5 BER ARE £

0
74
(=]

R
g+ laLct

Zdolel 2E



XB0009 81

=& AE HdYA

///.‘\\

82

www.reebokfitness.info/productsupport

03

@

T8 REE A&7 Mol AF8XIE 25 Al &5HE TIME(AIZH), DISTANCE(ZHEI),
CALORIES(Z'Z2|) X! PULSE(&lEt4)E MH e 4= QlaLch
Z HiFolM UP/DOWN(R/0tel) HE S £ st A EHel MANUAL(S)S Z = EAIFLICH
ZEHES =0 28t MEE 4 X E AT UP/DOW N(T|/0+EH) HES s MES
HFELICH ME 82 2o START(AIZ) HES =8 258 AIEHELICE oA
olo|E{7} l=dst MR E st ECHRE LI

WATT(SLE) B2 MAstm x{g ol S of A2t glo] O/2] MHE WATTS(AE )2
! s ZHELICHOIR =8l S =9 K& 0| 327HR|DH A48 £ Qle =22 WATTS(AE )

MY AL

=z

« & Mol UP/DOWN(% I/OPEH) HES s ZEOY JIsS 4Z

« MODE(Z2E) HES 2™ P10| EAIELICH2E & Z2 013 zgg

+ UP/DOWN(2/0t2H) H M85l P1-P12 Z2O S MEY

- MODE(ZE) HEES £ Z2I3 g UHFLICH
UP/DOWN(%I/0tEH) HHE S At835tol ZE T3 BildlS HAEFLICt
START(AIZH) HES S8 282 AIFFLICHL

orm
IIIIO |I=I IHIO

05

H.R.C. (AIHI-A xx-l)
+ F HlFolM UP/DOWN(SI/ote) HES =51 TARGET HR(SE Al )S Z X EAIFLICH
+ MODE(ZE) HEE s MEigfLIct
+ LtO|7} EAIZ|H UP/DOWN(SI/ote) HE S i HAE g LICH
+ MODE(ZE) HES E&{ C}E MIHEZ 0

« 28 &9 =(%)7F EAIELICH UP/DOWN(Rl/otel) HES =X
* 55%, 75%, 90%2 THR A|-0|01|A‘| Mereruch

! THR2 ALEXI7I 25 Al ME5tE SE MetQlL|ch o] g2 258 Al=Hety| Tof HAE + &Lt
MNERII 252 Sell EE2E & Qe ] Algf4E 220 - L0 = & SE Aeta2lLich o] £=x[7t #l&tel /cH
Ak (MHR)QILICEH O] = R12| 55%, 75% EEE Q0% 2 258 + M'ﬁl_ltr odl: 220 — 25(At& A} LEO]) = 195 MHR(

o T —
(=] St A (=]
S& QAIE)

o|¢i|E IEQE °|' H—ﬂTEEE —o =
B =el

« Mode(ZE)HHEZS =

« AFET SE A& 7|15501 ALERITL Of | LIKMEt 28 + JLE ELICHL M +E2 522
BELICH
=]

0> o> rEoy

2
=)

147t 4T sow BRETL Znse 28 o8 YEEL
& Z

o}
gt 71 E|X| f 2™ 5tHO| of2iet ZH ol EAIEILICH O] Z* & o= WY

=

iz
=
x
i

EHES| o dAl2.
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ALZRE7E RHAIEEO| 28 T EOUE BHE £ U&LICH
- & HiFllA UP/DOWN(RI/0EH) HE S S2{ USER(AFSXHE MEiBfLICt
. 0|-EH9|- 7+o| zz 2y _U.E.u-lol k] | ||_||:|_

UP/DOWN(%I/0tEH) HHES s Z2Zo| X #Hmf MIHE|M X
* Mode(ZE) HES & Ot MOIHEZ o|s&LcH

« BE HollM flo| HAtE HHR

240| 2 EE|H START(AE) HES =B 282 AIRELICH

oo,l-
H)I
fijo
(1
N
Q'I_l
C
o

& X2t RECOVERY(Z|S) HES &8 3|5 &8 7|58 £ &Lt

RECOVERY(2|%) HES F&LICh

% &g e MA ol 22 EaLich

« AFE7} 0.60XFE 2 ECH25t0] ot et Zro| erg EAIFLICH et Mol £2 HX| oAl
T2 Wurgh AR eb&Lch

e
MO foh
-0H1 i
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- TRETH0.60% SO FHRECIRH & 5|8 2Z0| EAIELIC,

F5 W< Ojgt

F6 LI
EIAE
0| ZAEE|= oV MY o{HE|E FeloZ AF 3L

1. O 7|7A|ofl CHE O{REE AFSSHX| OHAAIL.

H—IEO||_|- EAIA'O

2. HFEL o 47 NS EIX| 4OH HSE HAID MY BE{H BINELICH ZAEIS CHAl ARE of 2

3. HFE} SHIE HSHX| 2t 2 TS BEIFCHIH CHA| @28t AFEE CHAl HAMAIL.
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