N ABRR B R T

YHiEmEmet, REREUTEARE:

- &F# (AGE): 30 %
- IKE (X /) . 70 2 (154 #8)
- BELZE (AHR): 70 bpm

XLEFTEREMNREMATHERSHEREURBIROE.
MRAPRBEWAME/ AN AER, BROAREEEAEEREUR BIROR,
MB AN AZRFVARET, FIREERITAETR, ARFRME RETURN GRED #.

T AT EF— I ANEVE; REEMBARHEERS.
TR/ NMEAZE—RBNE; RERBNNEARHEERS.
T RETURN GRED #AIFHANBT—NMSHEHRER@T-

WA LR (AHR) fF, AIXEREKER T

- REERX R BRSNS .

- BEEREKSE 15 BXTEZN, RTETRET K B3
- BRI R . anrs

SRR ANT+ BEEDIZINT, BETFEHEFERD; WRXAEMEINET, B2T 4 LFHEF (0000 .

—BiRRIF R ST SRFIIREE, BRERA EERRS BN ORI,
WRRBE 20 WANRNTAIARER, SFLORZHLRFER, FTHEZKRZIEHZT PLAY (B3 #,
EMEHERF.

##T RETURN GR[ED $rNLRHIREMIAES R,

@ R BT ZHHRSEREFRT, BMATLUESAN AR E. ®
HIRET IR B < BTRUA R I, MAS KBS R MER .
MRERF/AKA GEE 5 HWIRBEME , PAREBRBHEFHETR. Z—MERZ, MREER PLAY (
Bz #EXATRRE KANRERKLEE.

L1k
BUCER ANT+ BIBgTH.
BHESANTRZIMEAPBTR.

EXAFEMNESEMTS, HTRETI, YARREEZIE
ZE/EHR 170 EXEEE, MEMAR.
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BEREEEE

EMIRRER, ATHRERZREE, LIEHFUREFRELREN.
MEFEmiE, “HE7 mERRXNEINRE.

- NERSFIHPEUH B,

BRENEFESHEFIZ T EEIRE.

& T RETURN GiR[E]) #%HH; "] MIZW=ERmIBERE.

BXIET RETURN GRED =, Al (n “$&%K”7 ) EIAMREE.
T HEmMSUE MR, SRS EE.

#£T RETURN GiR[E) %, AJHIAERHNSEEFERHIERF.

5 TRAINING STOP 5 TRAINING STOP
km @3 fm
K4
[Igcca Lo
LRSS 1 LI O "
u-E'E-Z-O----4-0----6-u %% u-E'ﬂ-zno----A-o----‘;-o Belt - H@m

MRFFRIZH (RPM) RIEH, IHRIERWSNL SRR R R RER RIS,

MERBHTEIER, ERRRRM.
MRERBMZ FHBFENARIR, ATHEHITIHE.

- NERFHELEM.

- BRENARE S BMFIR TEERHE.

- T RETURN GRED #, FHRERTHRTHAMNEPETHRID. X—REBLASEHE LT RARIDEE.

- &fE PLAY (A3 #: ETHRBET 0000 4.

- REASRDPRETIHREREEARKE: RTEMSOB/NERIMER—IEF: 2T PLAY (B3 AIRET—4

WMRIBEREFR, BEMATER, EERERRAIFHRSTKER.
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B

RIEERAITHF R TS
I 2 69 Xt SR UK 2R R EE BT

=T PLAY (B3h) I EEBLL.
Fiaite, RBRESRETROREMERITH.

T RETURN GRED #AIFEANSEHIEERHE, BRERIDSUWESTEHE. WREE SCAN (BHRER) EIR, B
8. AEHEUNESIZEEER 3 #TiE—X.

kiR, FFFEMER—H, RT PLAY (G3D #; BR:|[HPER “STOP (Fib) 7 FR, #MHANEF
R

APSRENA 7T AR LR :

- FILEREE: E4E 5 AMIRBEAMERZE, ERFBAMKA; MRELFIAMALER, FERIBEREFTX.
- HEMEBRIRME PLAY (B30 §; BMESZERDIALER, BANRENBRER.

Fiathi Bl BRHRERFATHIVRES. MREAHTRERE, 2T PLAY (B3 BAANZERK, AF
RIE PLAY (jB3h) $ERNZRIEEREERIR
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Ei At

LUEESFMBREBMEMET, EHTENTERESE (X)) ESH.

MFERLGBRMBRFRM, ITRBRIZL, RIETARMAFT R, RAEBRERBLITE.

-~

- R

Fat
375 AAA B

—orl

<C <
<|Z|<
\<><

e

EFLE

WixR=mA S5 EEMREKR, 7iL/LEMETE.
BB ZEREFIEIINMER . AHIFASA T AR IR AP

%= FR SR A AT A R A, 6 BUE T BR B B0 T4 IR T A B9 B SRR BT RO T R A0 S AR AR AR A T

(S
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MNMpepynpexaeHne

Mepen ncnonb3oBaHNEM U3[ENNA BHUMATENIbHO 03HAKOMBTECh C MHCTPYKLMEN.

[JlaHHOe n3pgenue He NpeAHa3HaAYeHo 4/1A UCMOSIb30BaHNA B KOMMEPYECKMX LienAx.

BecnpoBopHas KOHCosb pa3paboTaHa AfiA yCTaHOBKU Ha BenoTpeHaxep Group Cycle; nio6oe MHOe Ncnonb3oBaHme cunTaeTca
HeHagfexalum 1, ciefoBaTenbHO, onacHbiM. MNpu ee ncnonb3oBaHUK Heobxoamnmo cobnogaTtb Te e TpeboBaHMA K
OKPY>KEHWIO, UTO 1 AN1A TPEHaXKePa, Ha KOTOPOM OHa YCTaHOBJEeHa.

He paspewaiite getam nonb3oBatbca nsgenvem 6e3 npucmotpa. Poagntenn n B3pocsble, NprcMaTprBatoLme 3a 4eTbMy,
LOMKHbI C MOSIHOW OTBETCTBEHHOCTbIO MOAXOANTb K 06ecrneyeHmio 6e30MacHOCTU AeTell, NO3TOMY crieayeT n3beratb cUTyaLmi
1 OeCTBUIA, MPU KOTOPbIX AAHHOE M3Jenre MOXET 1CMONb30BaTbCA He MO Ha3HauYeHNHo.

M3penve He JOMKHO NCNONb30BaTbCA B KaUeCTBe UrPyLIKY Af1A OeTeil.

Mepen HauyanoM TPEHNPOBKM Lienecoobpa3HO NPOKOHCYNBTUPOBATLCA C BPaYoM UN KBannduLmMpoBaHHbIM MeaULUHCKUM
paboTHnKoM. Kak npasuso, nobas aeATenbHOCTb, OKa3biBallwasa Kakoe-nMbo BO3AENCTBME Ha 340POBbe, AOSIKHA
NOAKPEeNnATbCA COOTBETCTBYOLEN MHPOPMaLmeil.

B cnyuae nosasneHua 6onelt v CMMATOMOB 60N1e3HIN HeMeJ IeHHO NpepBaTh TPEHVPOBKY M 06paTUTLCA K Bpayy.
M36eraiiTe upe3mepHbIX HarpPy30K 1 He MPOBOAUTE TPEHUPOBKY [0 MNOSIHOrO M3HEMOXAEHUA. HenpaBunbHO opraHn3oBaHHan
UK Ype3mepHaa TPEHUPOBKA MOXET HebnaronpuATHO OTPa3nTbCA Ha Bawem 3goposbe.

I/I3,qen|/|e He ABNAETCA BOAOHENPOHNLaeMbIM; HE NOrpyxaTb €ro B BOAY.

I/I3,qen|/|e HE NoAJTIEXXUT NCMOJTIb30BAHUIO HAa OTKPbITOM BO34YyXe; HE OCTaB/ATb U3aenine CHapy»<Kn nomeweHna Bo nsbexaHve
BO3,D,eVICTBVIﬂ Ha Hero aTMOCd)eprIX aBneHui. N3beratb nonagaHMA BOAbl Ha nsaenue.

Ynctutb mn3genne aengyet BNa>KHOW TpﬂI'IKOVI C HeVITpaJ'IbeIM MowLW1m cpeacTtsom anAd ObITOBOTO NMPVMEHEHUA.

HacTosuiee nocobrie coCTaBNEHO B OPUIrMHane Ha A3blKe CTPaHbl NPOV3BOAMTESNA 1 3aTEM NepPeBeAeHO Ha 3blK CTPaHbI, B
KOTOPOM OHO 1cnosb3yeTcsi. OHO ABNAETCA HEOTHEMIIEMOM YaCTbio U3AENUA U [OMKHO NepeMeLlaTbCca Uin nepeaaBaTbcs
BMeCTe C HAM. XpaHWTb HacTosLee Nocobre ceayeT B CyXOM U TEMIOM MeCTe, K KOTOPOMY eCTb AOCTYMN Y BCEro NepcoHana.

Jio6Gble BMeLIATENbCTBA, MPOV3BOANMbIE NMEPCOHANIOM, HEABTOPU3MPOBaHHbIM KoMmnaHuel Technogym, BnekyT 3a coboii
AHHYNVPOBAaHVEe rapaHTum.

Mo BCceM ApYyrM BOMPOCaM, HE OFOBOPEHHBIM B HACTOALLEM NOCOOMM, MPOCKM CBA3bIBAaTbCS cO CyK00I TeXHUYeCKom
NOAAEPKKM:

Technogym Technical Support Service
via G. Perticari 20
47035 Gambettola (FC) ITALY
tel: 0547 650650
fax: 0547 650150
email: service@technogym.com

Copyright © Technogym?® s.p.a., aAHBapb 2011
Technogym® ocTtaBnisieT 3a 06011 PaBO BHOCKTb U3MEHEHMSA B CBOH MPOAYKLMIO U JOKYMEHTaLMI0 63 npefBapUTeNibHOrO NPeaynpexaeHus.
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TexHnyeckasa cneundukauma

Oucnnen

[nana3oH YacToTbl CepAeYHbIX COKpPaLLEHWI 30 - 240 ynapoB B MUHYTY

TOYHOCTb YaCTOTbl CepAeYHbIX COKPALLEHUN + 4 ynapoB B MUHYTY

XapakTepuncTrKky baTapeek ankanuHoBble 6aTapeiku popmata AA 1,5B (3 w.)
Cpok cnyx6bl 6baTapeek Mpw ncnonb3oBaHmm 1 Yac B AeHb - 12 mecAues
MepepaTumk

[Mpoun3sBogrmasn yactoTa 2,4Tu+10%

XapakTepuncTmkm 6atapeek ankanuHoBble 6aTapelikm dopmaTa AA 1,5B (2 wr.)
CpokK cnyx6bl 6baTapeek Mpw ncnonb3oBaHMK 1 4ac B AeHb - 12 MecALeB

Hdatumk nepepatyka nogcynTbiBaeT, CKOJIbKO pa3s nepeq
H/M NPOXOoAUT MarHurT, yCTaHOBﬂeHHbIVI Ha MaxoBuKe.
3atem oH nepefaet noayvyeHHble JaHHbIE Ha ancnnen
Mo KOANPOBAHHbIM YaCTOTaM.

B HVPKHEN YacTn gncnnesa MMeeTcs NPUEMHUK, KOTOPbIN f_\ /,/ P
nonyyaeT CUrHanbl O CepeUHbIX COKPaLEHNAX C o //él/ ~r—
TenlemeTpnyecKon HarpyaHoOW NeHTbI. HH e / ////"/ //
7
e /
] &y // /// //
ICu 98

ANT+
NprYeMHUK
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OnuncaHne npoAyKTa

(CIRPM
101
wC 168

@ HEART RATE o)

- 08

1 JC
10 128

= TRAINING

[Ty Jca
[ gl I

Knasuwwa PLAY T T

[ucnnen BKNoUYaeTcs HaxaTvem nobon KnaBulLm; yepes
5 MVWHYT aucnnen aBTomMaTuyeckn BblknovaeTcs 6e3
npeaBapuTeNbHOrO 3BYKOBOMO CUrHana.

Ha pgrcnnee nokasbiBaeTcA KonMyecTso 060pPOTOB, YacTOTa
cepAeyHbIX COKpaLLeHUIA, BPeEMA TPEHNPOBKU, NPOMAEHHOE
paccTosHKe U KONMYECTBO M3PACXOA0BaHHbIX Kanopuu, Kak
OMUCAHO HIXe.

knasuwa RETURN (HA3AL)
(MYCK) e N .
— L <= K/1aByILLA NOACBETKM ANCIIEN; NOACBETKA
— BbIK/IlOYAETCA aBTOMaTMYeCKmn yepes 5
| LI‘IDVIEMHVIK
knasnwa MUHYC  knasuwa MJHOC
Cirem B nepBoMm oKoLLIKe NOKa3blBaeTCA KONMYECTBO 060POTOB, T.e. CKOPOCTb BPaLLeHNA MaxoBHKa; KONMYeCTBO
- GO 060poTOB yKa3biBaeTcs B RPM (06opoTax B MUHYTY).
@ 1IC0 168 AvG (cpepHee 3HaueHne) 0603HaYaET cpefHee 3HaYeHMe C Hauasna TPEHUPOBKM. @

@HearTrate _ el | BO BTOPOM OKOLLKE MOKa3blBaeTCA YacToTa cepfeyHbix cokpatueHuin (HEART RATE), nsmepaemas HarpygHom
4+ 07~ @@’ | 1eHTOI; yacToTa CepAeUHbIX COKPALUEHUI YKa3blBAeTCs B yAapax B MUHYTY.

v 100 128 | AVG (cpeaHee 3HaueHMe) NoKa3blBaeT CpefjHee 3HauYeHre C Hayana TPeHUPOBKMU.

%: B gaHHOM yacTn gucnnena NokKasbliBaeTCA MPOLEHTHOe COOTHOLIEHMe TeKyLen 4YacToTbl cepAeyUHblX
COKpaLLeHWi ¢ Npodusiem TPEHNPOBKN.

YacToTa cepfeyHblX COKpaLeHUN pacCYnTbiBAaeTCA Ha OCHOBE MaKCMManbHOM YaCTOTbl CepAeYHbIX
cokpateHni (FC max) 1 yacToTbl CepAeUHbIX COKpaLLeHni B cocToAHMM nokos (AHR). FC max paccunTbiBaeTca
no ¢opmyne 220 — BO3pacCT; YacTOTa CepheUHbIX COKPALLEHWNI B COCTOSHUN NOKOA 3aZlaeTcA nepes Hauyanom
KaXkOM TPEHNPOBKU: CM.NMYHKT «BBOA NNYHbBIX A@HHbIX U CUHXPOHM3aLMA HarpyaHOW NeHTbI».

Mop cMmBONOM, 0603HAYALLMM CePALE, MOXKET MOABUTLCA CTPESIKA, HarpaBieHHasa BBEPX UM BHU3, YTO
0603HayaeT HeOOXOAUMOCTb YBENIMUYEHNA NN YMEHDBLUEHWA UHTEHCUBHOCTY TPEHVPOBKM B COOTBETCTBUM

C 3afaHHbIM Npodunem.

D,J'Iﬂ CUHXPOHM3aUnn HanWJ,HOM JIEHTbI C NPUEMHUKOM CM.MYHKT «BBOA NMNYHbBIX AAHHbIX 1 CUHXPOHM3aUnA

HarpygHoOW NeHTbI».

S TRaNING __stor | B nocrieHeM OKOLLKe MonepemMeHHO BbIBOAATCA CleayioLive NoKasaHus:

km
- -

1O ©

] - TIME (BPEMA), npogonmKutenbHOCTb TPEHNPOBKY; YKa3blBaeTCA B MUH:CEK.
Qs 20 40 - DISTANCE (PACCTOAHWE), npuMepHOe pacCcTosiHME, KOTOPOe MOXKHO Oblfo Obl MPOWTA Ha OGbIYHOM

Benocunese:

- KCAL (KKAJT), nprmepHOe KONMYecTBO KUIOKanopui, pacxogyembix BO Bpemsa TpeHnpoBKu. Mopcuet
KUTOKanopui Nnpon3BoaUTCA MO COOTHOLLIEHNIO TEKYLLE YaCTOTbl CEpAEUHbIX COKPALLEHWI 1 BO3PacTa,
BECa M YaCTOTbl CepeyHbIX COKpaLLEHMNIN B COCTOAHMM MOKOS.

Bo BpemsA TpeHMpPOoBKM Npomncxogamnt otcyeT 60 MUHYT Ha MOJIOCe B HUXHEN YacTun gucnines.

YTto6bl 3aaTb eAMHULY U3MEPEHNA PAaCCTOAHUA (KUOMETPbI UV MUNK), Nepes HauyanoMm TPEHUPOBKM
HaxaTb knasuwy RETURN (HA3A[l) aBa pa3a AnA BbiBOAa NMoKa3aHWA pacCTOAHMA; Nocie yero
OfHOBpeMeHHO HaxaTb Knasuwm RETURN (HA3AL) n PLAY (MMYCK).
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BBegeHne NNYHbIX AaHHbIX 1 CMHXPOHMU3aUnA Harpy,quﬁl JIeHTbI

I'Ip|/| NOKynke n3genna cnegyrume sHa4yeHA yCTaHaBMBAKOTCA MO YMOTYaHUIO:

- Bo3pacT (AGE): 30 net
- Bec (KI'/ ®YHTOB): 70 kr (154 ¢yHTOB)
- YyacToTa CepAeYHbIX COKpaLleHni B coctoaHnn nokos (AHR): 70 ya.B MyH.

[aHHble 3HaYeHMA cy»aT AN1a NoAcyeTa pacxogyemblX Kaslopuin U TEKYLLLEN YacTOTbl CepAeYHbIX COKpaLLeHNiA

Ecnn nuyHble gaHHble He BBeAeHbI, pacxofyemble Kanopuu 1 TeKyLlaa YacToTa cepAeyHbIX COKpaLLeHMI NOACHUTbIBAIOTCA
MO 3HaYEHNAM MO YMOJTYaHMIO.

YT06bl BBECTM NIMYHDBIE AAHHDBIE Y CUHXPOHM3UPOBATL HAarPYAHYIO NEHTY, HaXaTb Nt00YI0 KNaBuLLy AA BKIOYEHUA AnUCnes,
a 3atem ygepxunBatb knasuwy RETURN (HA3AJL) B HaXaToOM COCTOAHUM.

Haxatb knasuwy MJTHOC anAa ysennueHuns 3HauyeHnA Ha OAHY eauHuLy; yaepxmsaTb kKHonky [JTHOC B HaxaTom cocToaHun ana
6bICTPOro yBENMUYEeHMA 3HaYEeHUA.

Haxatb knaBmwy MUHYC gna ymeHbLUeHWA 3HaUYEHNA Ha OAHY eAuHuLY; yaepxmBaTtb KHonky MHYC HaxkaTton ana 6bicTporo
YMEHbLLUEHWA 3HAYEHNA.

HakaTb knaBuwy RETURN (HA3AI) anA nepexofa K crefytowemy napameTpy.

Mocne BBOAA YacCTOTbl CepAeyHbIX c0Kpau.|,eH|/||7| B cocToAHMM nokos (AHR) HarpygHasd neHTa AOJIXHa CUHXPOHM3NPOBAaTbCA
C NMPpUeMHUNKOM:

- YBRNaXkHUTb 30HY 0aTYNKOB N HAAETb HAarpyaHYyto NeHTY.

- PekomeH[yeTca HaxoaUTbCA Ha PAcCTOAHMM He 6onee 15 CM OT 30Hbl AaTuMKa, 0603HAUEHHOIO Ha AVCMNIee CYMBOJIOM > .
- TopoxpaaTb, NOKa NOABUTCA KO NEHTbI. L

Ecnu Ha TpeHaxepe ucnonb3yetca undposas HarpygHas neHta ANT+, Ha gucnnee BbicBETUTCA OYKBeHHO-LMGPOBON Kog;
npu NCNosib30BaHWM APYroro T1na NeHTbl, Ha gucnnee BbicBeTATCA 4 HynA (0000).

Mo 3aBepLlIeHNN CUHXPOHM3aL MK NepeaaTyrka 1 NPUEMHMKA 3HaUYeHe YacTOTbl CePAEYHbIX COKPALLEHNI NOKa3biBaeTCA
Ha Aucnnee BO BTOPOM OKOLLIKe.

Ecnu He ypaeTca npomsBecTy CUHXPOHM3aUNIo B TeyeHne 20 ceKyHa UanM 3HaYeHre YacToTbl CepAeyHbIX COKpaLLeHNin He
COOTBETCTBYET AECTBUTENBHOCTY, NMPUOAN3UTLCA K 30HE NPUEMHUKA 1 HaxkaTb knasuwy PLAY (MYCK) gnsa nosTopHOro
NnpoBeAeHNA CUHXPOHW3aLNN.

Haxatb knasuwy RETURN (HA3A/l) ona Bbixoda U3 MEHIO HAaCTPOMKM 1 CUHXPOHMU3aLUun.

N3meHeHnA B NIMYHblE AaHHble MOXHO BHOCUTb TakKe BO BPeMsA 3aHATMA UMW nays3bl.

HarpynHyto neHTy Heo6xoAnMO CUMHXPOHM3MPOBATb A0 Hayana TPEHUPOBKU; HEOOXOAMMO MOBTOPHOE NpoBefeHune
CYHXPOHM3AUMN A1A KaXK4O0M HOBOW TPEHUPOBKMU.

[Npy aBTOMATMUYECKOM BbIKIOYEHN gucrnnes (Mo UCTeUYEHUN 5 MYHYT C MOMEHTa NOC/IeAHEro NCMONb30BaHUA) NINYHbIE AaHHble
coxpaHatoTcA B namat. OgHaKo Npw BbIKIOYEHUN C NOMOLLbio Knasuwwm PLAY (MYCK), ycTaHaBnMBalOTCA 3HaUYEHUA MO YMOJTYaHWIO.

MpepynpexpeHne

PekomeHpyeTcA ncnonbsoBaTtb HarpyaHyto neHty ANT+.
Mpu ncnonb3oBaHNKM aHaNOrOBOI JIEHTbI MOTYT BO3HUKaTb
nomexu oT ApYyrux nojibsoBaresnen, 3aHNMalLNXCA PAAOM
¢ Bamn.

B ToM criyuae, ecniv Mcnonb3yeTtcsa aHasoroBas HarpygHas fieHTa,
BO U36eXaHMe NMoMex TpeHaXepbl JOKHbI HAXOAUTbCA Ha
MUHUMANbHOM paccToaHUK 170 cm Apyr OT ApYra, Kak NoKas3aHo
Ha prCyHKe. ~
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CUHXPOHN3aLMA NPUEeMHMKa KolnyecTsa 060poToB

Mpwv NepBO yCTaHOBKE, MOKa 3HaUeHWe KONMYecTBa 000pOTOB MOKa3blBATCA MPaBUIIbHO, HEOOXOAMMO 3aAaTb TUM Nepedayn
(peMeHHas unu LenHas).
Mpu NOKYNKe UCMOJb3YTCS 3HAUYEHWSA MO YMOYaHUIO.

YpanuTtb 6aTapenku us gucnnes.

YaepKrBasi B Ha>KaTOM COCTOSIHUM JIt0OY10 KnaBuLLY, 3aHOBO BCTaBUTb GaTapenku.

Haxatb knaBuwy RETURN (HA3A[l); Ha fmcnnee BbICBETUTCA KOA, MPUEMHMKA.

MNMoBTopHO HaxaTb knasuwy RETURN (HA3ALL); Ha ancrinee BbICBETATCA HAaCTPOWKIM MO MOSTYaHMIO, T.e. LiernHasA nepepava.
Haxatb knasuwwy MNTHOC nnn MUHYC gna nameHeHua napametpa.

Haxatb knasmwy RETURN (HA3A[l) ona nogTeepaeHnA napameTpa Ha Aucnee 1 BbIXoga.

5 TRAINING

& - Gl T | VE]
[ I

AL C
LLan UL I Iy <
mEEsmmsmmssmsmss | LE€MHAA Nepegaya mEEmmsmmssmemns | DEMEHHAA Nepefaya

Ecnun 3HaueHre KonuuyectBa 060poToB (RPM) HenpasubHoOe, yoeauTbcs, YTobbl Y NpUeMHUKa QUCTes 1 nepedaTtyrka obin
O[IVH 1 TOT e Kof,

Ecnu Kogbl coBnagatot, 3aMeHnTb 6aTape|?1K|/| B nepefatyunke.

B cnydae, eCyi 3HavyeHne npoJosiKaeT OCTaBaTbCA HEMPaBUIbHbIM laXe NoC/ie 3aMeHbl 6aTapeeK, npon3BecT CUHXPOHWM3auuto.

Ypanutb 6aTaperiku us gucnnes.

YaepmBasn B HaXKaTOM COCTOAHMM NioBYI0 KNaBuLly, 3aHOBO BCTaBUTb HGaTaperiku.

Haxatb knasmnwy RETURN (HA3A[]) n npoBepuTb KOA, KOTOPbIV BbIBOAUTCA B HUMXHEM OKOLWKe ancniesn. [JaHHbIN Kog,
[lOJIeH COOTBETCTBOBATb KOJy, KOTOPbIN YKa3aH Ha CaMoM nepefaTymke.

YpepuBatb B HaxaTom coctoaHum knasuwy PLAY (MYCK); Ha gucnnee BbicBeTuTcA Kog 0000.

BeecTn Tako e Ko nepepatymka: Haxatb knasuwy MIKOC nnn MUHYC ansa nsameHeHnsa ogHom undpbl; HaxkaTb KaBuLly
PLAY (NMYCK) nna nepexofa oT ogHon undpbl K crneaytoLen.

[axe ecnn nocne npoBefeHnA CMHXPOHKM3aUnn 3HaYEHNA NPOAOS1IKAOT OCTaBaTbCA HENPaBW/IbHbIMU, CriefyeT O6paTI/lTbCF|

B Cny»0y TeXHMUeCKol NoAaepKK1 KomnaHum Technogym.
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TpeHupoBKa

OnAa BKNOUEHMA UCnnen HaxaTb Ntobyto KnasuLy.
HageTb HarpyaHyto NeHTY U CUHXPOHK3NPOBATb €€ C MPUEMHUKOM.

YT06bl HauaTb TPEHMPOBKY, HaxaTb Knasuwwy PLAY (MYCK).
HaunHaeTca oTcueT BpemeHM 1 Ha AUCniee BbICBEYMBAKOTCA JaHHble O YacTOTe CepAeYHbIX COKPaLLEHUN 1 KonnyecTse
060pOTOB.

Haxatb knasuwwy RETURN (HA3AL]), utobbl BbIGpaTh NapameTp, KOTOPbIN AOSKEH NMOCTOAHHO BbIBOAMTLCA B MOCTIEAHEM OKOLLKe
pucnnen. Mpwu Bbibope onumm SCAN (CKAHVPOBAHWE) 3HaueHnA BpeMeHU, KNNOKanopuii 1 pacCTOAHUA NepPeKsoyatoTca
Kaxfble 3 ceKyHfbl.

[nanpepbiBaHVA TPEHNPOBKU HaxkaTb knasuiy PLAY (MYCK); noasnaeTtca Hagnvcb STOP, nocne yero gncnnen yctaHaBnnMBaeTcA

B peXum naysbl.

[nA OKOHYaHUA TPEHMPOBKM MOXKHO JENCTBOBATb BYMSA Crocobamu:

- [pekpatutb KPYTUTb Nepanu: Yepes 5 MUHyT 6e3 ABMKEHNA ANCNNEN BbIK/IOYAeTCA aBTOMATUYECKW; NINYHbIE JaHHble, B
KoTopble 6blIN BHECEHBI UBMEHEHNA, COXPaHAIOTCA B MaMATH.

- YgepxumBaTb B HaxaTtoM coctoaHMM Knasuwy PLAY (MYCK) Bo BpemaA nay3bl; MIMUYHbIE AaHHbIE, B KOTOPblE OblIN BHECEHDI
N3MeHeHWA, 3aMeHAIOTCA 3HaYEHMAMN NO YMOYaHMIO.

Mepen Hauyanom TPEHNPOBKUN YOeanUTeCh, UTO ANCTIIEN HAXOAWUTCA B CRALLEM peXxnMe. B Tom cnyJae, ecnv TpEHUPOBKa He
3aBeplueHa, HaxaTb Knasuwy PLAY (MYCK), utobbl BONTU B pexknM nay3bl, U 418 3aBePLUEHUA TPEHUPOBKY YOEPKMBaTb B
HaXaTom cocToAHUM Knasuwy PLAY (MYCK).
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3ameHa 6aTapeek

B cryuae HEOBXOAMMOCTI 3aMeHbI GaTapeek, B MEPBOM OKOLLKE B BEPXHEN YaCTV AUCTIen BbiICBeUMBAETCA CMBON (HRJ ).

Y1o6bl 3aMEHUTD 6aTape|7|K|/| nepenatymka n gucrieqa, OTKPYTUTb BUHTUKN Ha KPbIlLKe, YCTAHOBUTb HOBbIE 6aTape|7|K|/| KaK
YKa3aHO, 3aKPYTUTb BUHTUKN Ha KPbILWKe.

4 )

/’ MepepaTunk

baTtapewnku,
AA (2 wr)

Oucnnen
batapernkn,

AAA (3 un.)\

y

AAA
Yyv
AAA

YTnnmnsaumna

PekomeHzyeTca cneanTb 3a TeM, UTOObI M3feNIMe HUKOVMM 06pa3oM He CTano NCTOYHVKOM OMacHOCTY, U Gepedb ero oT AeTell.
3anpeLaeTcs OCTaBNATb M3AeNINe Ha MPUPOE, B MeCcTax 0bLLero nosb3oBaHus.

HacTosiee nsgenve cocTout 13 NOBTOPHO UCMOMb3yeMbIX MaTepUasnoB, KOTOPbIe YTUIIM3MPYIOTCS COMNAacHO YCTaHOBMIEHHBIM
HOpPMaM YTUNN3ALMMN TOPOACKUX N NPOUYMX OTXOLOB KOMMAHWAMM, CMeuman3npoBaHHbiM1 B obecnedyeHn ropoackon
TMrMeHbl 1 OXpaHe OKpy»KaloLlen cpeabl.
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Uyarilar

Uriind kullanmadan énce, tiim talimatlar okuyunuz.

Uriin, ticari bir amaca yoneliktir.

Wireless Console, Group Cycle tizerine kurulumu yapilmak tzere tasarlanmis ve uretilmistir; baska her kullanim uygunsuz
ve tehlikelidir. Kurulum ortami icin tavsiye edilen gereklilikler, Gizerine tatbik edilecek aletler icin olan gereklilikler ile aynidir.
Cocuklarin urtine kontrolsiiz erisimini dnleyiniz; aileler ve cocuklarin emanet edildigi diger kisiler cocuklarin sorumlulugunu
Gstlenmelidir ve Grlintin tasarlanmamis oldugu durum ve davranislarin ortaya ¢cikmasini 6nlemelidir.

Uriin, oyuncak olarak kullanilmaya kesinikle uygun degildir.

Herhangi bir egzersize baglamadan 6nce, daima bir doktora veya nitelikli ve yetkili bir saglik calisanina daniginiz. Arastirma
yapiniz ve saghgi etkileyen herhangi bir aktivite ve se¢im (izerinde daima derinlemesine bilgi edininiz.

Aci veya anormal semptomlar olmasi halinde, derhal egzersize ara veriniz ve bir doktora danisiniz.

Bitkin dlismeyiniz, halsiz kalana kadar ¢alismayiniz. Dogru olmayan veya fazla gelen egzersiz fiziksel zararlara neden olabilir.

Uriin su gecirmez degildir ve suya konulmamaldir.
Acik havada kullanmayiniz; iriinii disarida, atmosferik etkenlere maruz birakmayiniz. Uriind su fiskiyesine maruz birakmayiniz.
Temizlik icin nemli bir bez ve notr sabun kullaniniz.

Uretici firmanin orijinal dilinde yazilmis olan ve daha sonra kullanilacak Ulkenin diline terciimesi yapilan bu kullanim kilavuzu,
her zaman birlikte olmasi gerekecek olan Wireless Console’un tamamlayici bir parcasidir; Grliniin kaldiriimasi veya baska
birisine verilmesi halinde de kullanim kilavuzu Grtinle birlikte olmaldir. Erisilebilir ve gorevli personelin bildigi, nem ve isidan
korunan bir yerde muhafaza edilmelidir.

Technogym tarafindan yetkilendirilmemis personel tarafindan Giriin Gizerinde gerceklestirilen miidahaleler, Griintin garantisini
gecersiz kilar.
Bu kullanim kilavuzunda belirtilmeyen hersey icin, Teknik Servis'e basvurunuz:

Technogym Technical Support Service
via G. Perticari 20
47035 Gambettola (FC) ITALY
tel: 0547 650650
fax: 0547 650150
email: service@technogym.com

Copyright © Technogym® s.p.a., ocak ay1 2011
Technogym?® 6nceden bildirme zorunlulugu olmadan driinlerde ve dokiimantasyonda degisiklikler yapma hakkini sakl tutar.
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Teknik ozellikler

Ekran

Kardiyak frekans genislemesi

Dakikada 30 = 240 atim

Kardiyak frekans hassasiyeti

Dakikada + 4 atim

Bataryalarin 6zellikleri

AA 1.5V Alkaline x 3

Bataryalarin siresi

12 ay boyunca giinde 1 saat

Verici

Yayilan frekans

24 GHz %10

Bataryalarin ozellikleri

AAA 1.5V Alkaline x 2

Bataryalarin siresi

12 ay boyunca giinde 1 saat

Vericideki bir sensor, volan lzerine monte edilen
manyetonun ayni sensoriin oniinden kag defa gectigini
hesaplar. Verici, daha sonra bu sekilde dl¢iilen degerleri,
kodlanmis radyo frekanslari ile ekrana génderir.

Ekranin alt tarafinda, kardiyak frekans sinyallerini (e=m )
telemetrik gogis bandindan alan bir alici vardir.
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Uriiniin tanimi

PLAY (calistir)
tusu

—a O SSEE—

Ekrani agmak icin, herhangi bir tusa basiniz; hi¢bir sinyal
olmadan 5 dakika sonra, ekran otomatik olarak kapanir.

| Crrem ‘

Ekran, asagida anlatildigi gibi ritimleri, kardiyak frekansi,
gecen siireyi, katedilen mesafeyi ve kalori tiiketimini gosterir.

T
C 68

@ HEART RATE

1.0
1
= TRAINING
¢ M
1L

40

<« B8l RETURN (geri don) tusu

ekrani aydinlatma tusu; isik, 5 saniye
sonra otomatik olarak soner.

| Lallo

AZALT tusu ARTTIR tusu

Cirem
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ilk kutucukta ritim, yani volanin ne kadar hizl déndiigiiniin élcimi gésterilir; ritim, RPM cinsinden veya
dakikadaki donis olarak gosterilir.
AVG (average) (ortalama) egzersizin baslamasindan itibaren olan ortalama degeri gosterir.

ikinci kutucukta, g6giis bandi tarafindan algilanan kardiyak frekans (HEART RATE) (kalp atim hizi) gosterilir;
dakikadaki atim cinsinden verilir.

AVG (average) (ortalama) egzersizin baslamasindan itibaren olan ortalama degeri gosterir.

%: ekranin bu bélimiinde, calisan kardiyak frekansin hangi ytizdeligine algilanan nabzin uydugu gosterilir.
Galisan kardiyak frekans, maksimum kardiyak frekans degerlerine (FC max) ve dinlenme halindeki kardiyak
frekans (AHR) degerlerine gore hesaplanir. FC max 220 - yas formuliinden Uretilir; dinlenme halindeki
kardiyak frekans zaman zaman ayarlanir: “Kisisel bilgilerin ayarlanmasi ve g6gus bandinin frekans
uyumlamasi” paragrafina bakiniz.

Kalp semboliiniin altinda ayrica, ¢alisan bolgede kalmak icin egzersizin yogunlugunu arttirmamiz veya
azaltmamiz gerektigini gostermek icin, yukariya dogru veya asagiya dogru, bir ok gorilebilir.

GOgus bandini alicrile frekans uyumlamasi yapmak icin, “Kisisel bilgilerin ayarlanmasi ve g6giis bandinin
frekans uyumlamasi” paragrafina bakiniz

Son kutucukta, donlisiimli olarak asagidaki degerler gosterilmektedir:

- TIME (surre), egzersizin ne kadar zamandir basladigi; dak:san. cinsinden gosterilir.

- DISTANCE (mesafe), standart bir bisiklet ile yolda katedilebilecek olan mesafenin yaklasik 6l¢tist.

- KCAL, egzersiz sirasinda yakilan kilokalorilerin yaklasik 6l¢list. Kilokalorilerin tahmini degeri, anlk
kardiyak frekans ve yas, agirlik ve dinlenme halindeki kardiyak frekans arasindaki orandan dretilir.

Egzersiz sirasinda ekranin altindaki cubuk 60 dakika icinde dolar.

Mesafenin 6lcim birimini, kilometre veya mil, ayarlamak icin, egzersize baslamadan 6nce mesafeyi
goruntilemek icin iki defa RETURN (geri don) tusuna basiniz; daha sonra RETURN (geri don) ve PLAY
(cahstir) tuslarina ayni anda basili tutunuz.

82
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Kisisel bilgilerin ayarlanmasi ve gogiis bandinin frekans uyumlamasi

Urlin aliminda asagidaki default degerler ayarlanir:

- vyas (AGE): 30 yas
- agirlik (KG / LBS): 70 kg (154 Ibs)
- dinlenme halindeki kardiyak frekans (AHR): 70 bpm

Bu degerler, kalori tiketimini ve calisan kardiyak frekansi hesaplamaya yardimci olur.

Eger kisisel bilgiler ayarlanmaz ise, yakilan kilokaloriler ve calisan kardiyak frekans default parametrelere gore hesaplanir.
Kisisel bilgileri girmek ve g6giis bandinin frekans uyumlamasini yapmak amaciyla ekraniagmak icin herhangi bir tusa basiniz,
daha sonra RETURN (geri don) tusuna basili tutunuz.

Bir birim degerini arttirmak icin ARTTIR tusuna basiniz; degeri daha hizli bir sekilde arttirmak icin ARTTIR tusuna basil tutunuz.
Bir birim degerini azaltmak icin AZALT tusuna basiniz; degeri daha hizli bir sekilde azaltmak icin AZALT tusuna basili tutunuz.
Bir parametreden sonrakine ge¢gmek icin, RETURN (geri don) tusuna basiniz.

Dinlenme halindeki kardiyak frekansi (AHR) ayarladiktan sonra, alici ile g6giis bandinin frekans uyumlamasini yapiniz:

- Sensorlerin bolgesini islatip, gogus bandini takiniz.

- Ekran lizerinde sembol ile isaretlenen alici bélgesinden 15 cm'den fazla olmayan mesafeye geliniz .
- Bant kodu gériinene kadar bekleyiz. =l

Eger gogis bandi dijital ANT+ tipinde ise, kod alfantiimeriktir; eger bant diger tipte ise, 4 sifir gérindr (0000).

Verici ve alicinin frekans uyumlamasi yapildiktan sonra, kardiyak frekansin degeri ekranin ikinci kutucugunda gértntilenir.
Eger frekans uyumlamasi 20 saniye icinde yapilmaz ise veya eger kardiyak frekansin degeri dogru degil ise, alicinin bélgesine
daha fazla yaklasiniz ve prosediirli yeniden baslatmak icin PLAY (calistir) tusuna basiniz.

@ Ayar ve frekans uyumlamasi menisinden ¢ikmak icin RETURN (geri don) tusuna basiniz. @

Kisisel bilgiler, egzersiz sirasinda veya dururken de degistirilebilmektedir.

GOgls bandinin egzersize baslamadan 6nce frekans uyumlamasi yapilmalidir; frekans uyumlamasi, her yeni egzersizde
tekrarlanmalhdir.

Eger ekran otomatik olarak kapanmaya birakilir ise (hicbir hareket olmadan ard arda 5 dakika), kisisel bilgiler hafizada kalir.
Eger PLAY (calistir) tusu ile kapanir ise de, default degerlere geri donilir.

Uyarilar

ANT+ tipi bir gogiis bandi kullanmaniz tavsiye edilir.
Analogbirbant, yakindakikullanicilardan gelen diizensizlikler
olmadigini garanti etmez.

Analog tipte bantlar olmasi halinde, karsilikli etkilesimleri
engellemek icin, aletler sekilde gosterildigi gibi minimum 170
cm’lik bir mesafede olmalidirlar.
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Ritmin alicisinin frekans uyumlamasi

ilk kurulumda, ritim verilerinin dogru bir sekilde gésterilmesi icin, iletim tipini, kayis veya zincir ile, ayarlamak gerekir.
Alm sirasinda default olarak zincir ayarlanir.

Ekrandan bataryalari ¢ikartiniz.

Herhangi bir tusa basili tutarak, ayni bataryalari yeniden takiniz.

RETURN (geri don) tusuna basiniz; alicinin kodu gérintulenir.

Yeniden RETURN (geri don) tusuna basiniz; default ayar yani zincir goriintilenir.
Parametreyi degistirmek icin, ARTTIR veya AZALT tusuna basiniz.

Gorlintulenen parametreyi onaylamak ve ¢ikmak icin, RETURN (geri don) tusuna basiniz.

= TRAINING STOP > TRAINING STOP
km km
) o CC o ©@n
LLcn oL C e
PR — Y ] e Tl [ ¢ PR - R— kayl )

Eger ritme iliskin veriler (RPM) dogru degil ise, ekran alicisinin ve vericinin ayni koda sahip oldugunu kontrol ediniz.

Eger kodlar tutuyor ise, vericinin bataryalarini yenileri ile degistiriniz.

Eder bataryalar degistikten sonra da veriler hatali ise, frekans uyumlama islemine devam ediniz.

Ekrandan bataryalari ¢ikartiniz.

Herhangi bir tusa basili tutarak, ayni bataryalari yeniden takiniz.

RETURN (geri don) tusuna basiniz ve ekranin altindaki kutucukta goriinen kodu okuyunuz. Bu kod, verici Gzerine basilimis
olan kodla ayni olmahdir.

PLAY (calistir) tusuna basili tutunuz; ekran lizerinde 0000 kodu gorintilenir.

Vericinin ayni kodunu ayarlayiniz: tek haneyi degistirmek icin ARTTIR veya AZALT tusuna basiniz; bir haneden sonrakine
gecmek icin PLAY (calistir) tusuna basiniz.

Eger bu frekans uyumlamasindan sonra da veriler halen daha dogru degil ise, Technogym Teknik Servisi'ne basvurunuz.
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Egzersiz

Ekrani agmak icin herhangi bir tusa basiniz.
GOgus bandini takip, alici ile frekans uyumlamasini yapiniz.

Egzersize baslamak icin, PLAY (calistir) tusuna basiniz.
Sure hesaplanmaya baslar ve ekran lizerinde kardiyak frekans ve ritim verileri gértntilenir.

Ekranin son kutucugunda hangi parametrenin goriintilenmeye devam etmesini segcmek icin, RETURN (geri don) tusuna
basiniz. Eger SCAN (g6z gezdir) opsiyonu secilir ise, siire degerleri, kilokaloriler ve mesafe her 3 saniyede bir degisir.

Egzersizi yarida kesmek icin, baslatma ile ayni olan PLAY (calistir) tusuna basiniz; STOP (durdur) yazisi yanar ve ekran durur.

Egzersizi tam olarak bitirmek i¢in, iki olasilik vardir:

- Pedal cevirmeyi birakiniz: hicbir hareket olmadan ard arda 5 dakika sonra, ekran otomatik olarak kapanir; kisisel bilgiler,
eger degistirilmis ise, hafizada tutulur.

- Durdurma sirasinda PLAY (calistir) tusuna basili tutunuz; kisisel bilgiler, eger degistirilmis ise, default degerlerin yerini alirlar.

Bir egzersize baglamadan 6nce, ekranin stand-by modunda oldugundan emin olunuz. Eger gerceklesmekte olan bir egzersiz
zaten mevcut ise, durdurmak icin PLAY (calistir) tusuna basiniz, daha sonra gerceklesmekte olan egzersizi bitirmek icin ayni
PLAY (calistir) tusuna basili tutunuz.
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Bataryalarin yenileri ile degistirilmesi

Ekranin bataryalari degistirilecek oldugu zaman, ekranin ilk kutucugunda yukarida yer alan sembol yanar ( 'Ix ).

Vericinin ve ekranin bataryalarini degistirmek icin, kapagin vidalarini sékiiniiz, yeni bataryalari gosterilen yonde yerlestiriniz,

daha sonra kapadin vidalarini takip vidalayiniz.

Verici

Bataryalar,
AAx2

4 )

Ekran ("
Bataryalar,
AAA X3 \ ~
\\ -
\n
<<I=I<<
zZ|=
é\%j!,
O o
.
\ J

Elden ¢itkarma

Urtiniin hicbir sekilde bir tehlike kaynagi olmadigini kontrol ediniz ve cocuklarin bununla oynamalarini énleyiniz.

Uriini cevreye, kamusal kullanima tabi tutulan kamusal veya 6ézel alanlara birakmak yasaktr.

Uriin, sehir ve cevre sagliginda uzmanlasmis firmalara basvurularak, sehir ve benzeri atiklar icin yiriirliikte olan normlar
tarafindan 6ngorilen sekillerde elden cikarilmasi gereken geri dontsiimli malzemelerden olusmaktadir.

86

Wireless Console

12/01/2011  14.50.52 ‘ ‘



‘ ‘ 0sm00698AA_GroupCycle Wireless Console_12gen.indd 87 @ 12/01/2011 14.50.52 ‘ ‘



®

ECHNoGyM

Www_technogym .com The Wellness Company 0SMO0698AA-M1

‘ ‘ 0sm00698AA_GroupCycle Wireless Console_12gen.indd 88 @ 12/01/2011 14.50.53 ‘ ‘



FCC ID: ZQWAO0000488

FCC Compliance and Advisory Statement

This device complies with Part 15 of the FCC rules. Operation is subject to the following two
conditions:(1) this device may not cause harmful interference, and (2) this device must accept
any interference received, including interference that may cause undesired operation.

This equipment has been tested and found to comply with the limits for a Class B digital
device,

according to Part 15 of the FCC rules. These limits are designed to provide reasonable
protection against harmful interference in a residential installation. This equipment generates,
uses and can radiate radio frequency energy and if not installed and used in accordance with
the instructions, may cause harmful interference to radio communications. However, there is
no guarantee that interference will not occur in a particular installation. If this equipment does
cause harmful interference to radio or television reception, which can be determined by turning
the equipment off and on, the user is encouraged to try correct the interference by one or more
of the following measures:

1.Reorient the receiving antenna.

2.Increase the separation between the equipment and receiver.

3.Connect the equipment into and outlet on a circuit different from that to which the receiver is
connected.

4.Consult the dealer or an experienced radio/TV technician for help.

Any special accessories needed for compliance must be specified in the instruction manual.
Warning: A shielded-type power cord is required in order to meet FCC emission limits and
also to prevent interference to the nearby radio and television reception. It is essential that
only the supplied power cord be used. Use only shielded cables to connect I/O devices to this
equipment.

CAUSION: Any changes or modifications not expressly approved by the party responsible for

compliance could void your authority to operate the equipment.

IC statementThis Class B digital apparatus complies with Canadian ICES-003.Cet appareil

numérique de la classe B est conforme a la norme NMB-003 du Canada.



