Tunturi F40 Competence szobakerékpar

Fontos!

Kérjiik, figyelmesen olvassa végig a haszndlati dtmutatét és kovesse az abban leirtakat!
Vegye figyelembe, hogy a garancia nem terjed ki a szallitasi, helytelen Osszerakasi és a nem
megfeleld hasznalatbdl eredd karokra.

Ez a termék otthoni haszndlatra lett tervezve, ezért a garancia is csak otthoni haszndlat esetén
érvényesithetd

A termékre a gyartd 24 hoénap garancidt biztosit, ami regisztracioval 12 hoénappal
meghosszabbithato.

A termék csak lakdsban hasznalhatd, szabadtéren nem.

A biztonsdgos haszndlat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezd
utasitasokat

e Amennyiben a késziiléket tovabb adja, vagy mds személynek engedi haszndlni,
bizonyosodjon meg arrdl, hogy az a személy ennek a hasznélati utasitdsnak a tartalmat
ismeri-e.

e Ezta gépet egyszerre csak 1 személy hasznélhatja.

¢ Ellendrizze az els6 haszndlat eldtt, majd késobb is rendszeresen, hogy minden csavar,
kotés feszes-e.

e Tavolitson el minden éles targyat a késziilék kozvetlen kornyezetébdl, mieldtt
megkezdi az edzést.

e (sak abban az esetben hasznalja a késziiléket, ha az kifogéstalan allapotban van.

® A hibds részeket azonnal ki kell cserélni, és/vagy a késziiléket a rendbehozatalig nem
szabad haszndlni.

e Amennyiben engedi gyermekét a késziilékkel edzeni gyermeke testi és szellemi
fejlodése érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép helyes haszndlatira. A
késziilék nem jatékszer.

e Ugyeljen arra, hogy a nem megfeleld edzés veszélyeztetheti az On egészségi dllapotit.
A késziilék 6sszeszerelésénél figyelni kell arra, hogy a késziilék stabilan élljon.

e Viseljen mindig edzésre alkalmas szabadidd ruhat és cipét, amennyiben On a
késziiléken edz. A cipdtalpanak cstiszasmentesnek kell lennie.

e A tréning megkezdése eldtt kérjitkk konzultdljon orvosdval. Az orvos tdjékoztatja Ont
arrél, hogy milyen terhelési intenzitds felel meg Onnek. Mellette tippeket ad az
edzéshez €s a helyes taplalkozashoz.

e Szerelje Ossze késziilékét az Osszeszerelési rajz szerint, hasznélja a csatolt alkatrész
listat. A szerelés el6tt ellendrizze, hogy az alkatrész listdban szerepld alkatrészek
hianytalanul rendelkezésre dllnak-e.

e Helyezze a késziiléket egy szdraz sima helyre, és Ovja késziilékét a nedvességtol.
Helyezzen a gépe ala csiszdsmentes talapzatot.

e Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

* Amennyiben szédiilés, hdnyinger, rosszullét, vagy mds szokatlan tiinet 1€p fel, hagyja
abba azonnal az edzést és konzultdljon orvosaval.

e Ugyeljen arra, hogy az edzés idején mds személy ne tartézkodjon a késziilék kozvetlen
kozelében, a baleset elkeriilése érdekében.

e Ugyeljen arra, hogy az allithaté részek bedllitdsandl a késziilék helyes pozicidba
legyen beallitva.

o A késziilék csak 10 és 35 Celsius fok kozotti szoba hdmérsékleten hasznalhatd. Ne
haszndlja a késziiléket nagy nedvességtartami, pédradds kornyezetben (80%
paratartalom felett).
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Ez a késziilék haldzati adapterrel miikodik. Az adapter tipusa: 9V-DC /1.0 A

A biztonsdgos haszndlat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezd
utasitasokat:
e A héldzati csatlakoztatds eldtt mindig gy6z6djon meg réla, hogy a haldzati fesziiltség
megegyezik a késziiléken feltiintetett fesziiltséggel. (210-220 V)
Amennyiben a késziiléket nem haszndlja huizza ki az adaptert a hal6zatbdl.
e [ehetdség szerint ne hasznédljon hosszabbitét (ha ez mindenképpen sziikséges, akkor
csak foldelt hosszabbitot).
e Tartsa tavol az adapter kabelét éles targyaktdl, flitétesttdl és olajtol.
* Ne vezesse at az adapter kabelét a késziilék alatt.
Csak a gydrival megegyezd, sériillésmentes adaptert hasznaljon.

Osszeszerelési utasitds:

Vegye ki a dobozbdl a gépet, valamint a tartozékokat és helyezze el a f6ldon maga el6tt.

Az 0Osszeszereléshez haszndlja a dobozban 1€vé hét nyelvli dtmutatoban taldlhaté képes
leirast (A leir4st a 3-13 oldalon talélja).

Kérjiik fokozottan iigyeljen az Osszeszerelés soran arra, hogy a bal és jobb oldali
pedalok ellentétes menetiiek és ezért L (bal) illetve R (jobb) jelzéssel vannak
megkiilonboztetve!

Fontos, hogy a megfeleld pedélt a megfelel6 pedalkarra rogzitse! A pedédlokat mindig a
hajtasirdinynak megfelelden kell a pedalkarokba becsavarni.

Javaslat: Csak azt kovetden haszndljon csavarkulcsot, miutdn kézzel mdar becsavarta a
pedalokat a pedédlkarokba!

Megjegyzés: A fdoszlop csavarjainakogzitése specidlis, a rogzitéshez kifelé kell csavarni a
csavart €s az ugy fesziti meg magéat!!

FONTOS: Vigyazzon az osszeszerelésnél, hogy az oszlopban lévé kabel ne sériiljon!!!

Javaslatok az edzéshez

Ha a késziilék nem stabil, akkor a talajkiegyenlitOk segitségével stabilizdlhatja.
Mindenképpen melegitsen be az edzés megkezdése eldtt.

Fokozatosan novelje a terhelést és az edzés idOtartamat.

Pulzusméréshez helyezze mindkét kez€t a fix korméanyon taldlhat6 érzékelOkre. A minél
pontosabb pulzusleolvasds érdekében tligyeljen arra, hogy tenyere ne legyen tul szaraz és tul
izzadt sem. A megfelel6 pulzusérték segiti az edz€s soran.

A pulzusmérést legpontosabban pulzus mérd ovvel (5.0-5,4 kHz tudja végezni, az 6v nem
tartozéka a késziiléknek.

Kezdoknek ajanlott a maximadlis pulzusérték 50-60%-an tartani a pulzusukat.

Edzésben levoknek ajanlott a maximalis pulzusérték 60-70%-an tartani pulzusukat.

A pulzusértéknek folyamatosan a maximalis pulzusérték 70-80%-on tartdsa , mar intenziv
igénybe vételnek teszi ki a szervezetet.

A maximalis pulzusérték kiszamitéasa: 220 - életkor

A Komputer (kijelzd)
Ovja komputert a kozvetlen napfénytdl, tovabb4 ne tisztitsa vizzel vagy vegyszerekkel, mert
az tonkreteheti a kijelzoket.
A komputer automatikusan bekapcsol, ha csatlakoztatja az adaptert a hdlézatra A kijelzd
amennyiben 4 percig nem kap jelet Sleep (alvd) modba keriil €s a szobahdmérsékletet
mutatja. Ezt kovetden barmelyik gomb megnyomdsaval visszatér a készenléti allapotaba.
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A komputer f6bb részei:
1. 5.5 Inches LCD kijelzd

2. TAB /konyv tartd

3. Kezel6é gombok

Nehézség szabalyzas:

A késziiléken edzés kozben a nehézség a kijelzon
taldlhat6 valaszté gomb elforgatasaval allithato.
Osszesen 32 kiilonb6z6 nehézségi szint allithaté be.

GOMBOK és KIJELZO

Kezel6 gombok:

1. SELECTION DIAL (UP/DOWN) -
VALASZTO GOMB (kozépen)
Ez a gomb kétféleképpen hasznélhaté:

A) Jobbra tekerve a meniiben lehet jobbra lapozni,
vagy az értékeket, edzés kozben az ellendllast lehet
novelni (UP). Balra tekerve a meniiben lehet balra
lapozni vagy az értékeket, edzés kozben az
ellenallast lehet csokkenteni (DOWN).

B) Megnyomva a beallitott értéket vagy funkciot
lehet elfogadni.(ENTER vagy MODE funkci6)

2. RESET
Egyszer megnyomva az aktudlis funkci6 értékét torli. Folyamatosan nyomva tartva torli az
0sszes funkci6 értékét (Gjrainditas).

3. START /STOP
A kivdlasztott edzésprogram elinditdsara és megéllitasdra szolgal.

4. RECOVERY
Kiszamitja a pulzus megnyugvas indexet.

5. Body Fat
Kiszamitja a testzsir szdzalékot, valamint a test tomeg indexet (BMI).

Kijelzé
Az edzés sordn a kijelzOn nyomon tudja kisérni a kovetkezd adatokat:
e TIME : az edzés idejét
Tartomany: 00:00 — 99:59 (perc : mperc), Bedllithat6 érték: 00:00 — 99:00
1:00 1épéskozzel
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e SPEED: a sebességet (km/h)
Tartomdany: 0.0 — 99.9 km/h
e RPM: a percenkénti fordulatszamot
Tartomédny: 0 — 999
e DISTANCE : a megtett tavolsagot (km)
Tartomdny: 0:00 — 99:99 km, Bedllithat6 érték: 0:00 — 99:50 0:50 1épéskozzel
e CALORIES: a becsiilt energia felhasznalast
Tartomdny: 0 — 99999, Beillithatd érték: 0 — 99990 10 1épéskozzel
Megjegyzés: Ez az adat csak tdjékoztato jellegii, nem 6sszehasonlithaté mas eszko6zok
adataival és nem hasznalhat6 fel orvosi célokral!
e PULSE: az aktuélis pulzus értéket. BMP (iités/perc) Az aktuélis pulzus értéke a
mérést kovetd 6 masodperc elteltét kovetden jelenik meg a kijelzon.
Amennyiben nincs pulzusmérés a kijelzoén a ,,P” jelzés lathatéd
Amennyiben a pulzus atlépi a bedllitott célpulzus értéket a komputer hangjelzéssel
figyelmeztet erre. Tartomany és bedllithato érték : 0-30-230  1-es 1épéskozzel

Megjegyzések
* Amennyiben pulzusméréssel haszndlja a késziiléket (kézpulzus vagy 6ves
pulzusméréssel), be tud allitani maximalis pulzus értéket €s ha a pulzusa eléri az
értéket a késziilék hangjelzéssel jelzi ezt.

Ertékek bellitasa:

Amennyiben bedllit valamilyen edzés értéket, az érték az edz€s folyamén visszafelé fog
szamléalédni és ha barmelyik érték eléri a 0-t, a kijelzd erre hangjelzéssel figyelmeztet és az
edzés véget ér.

Program kivalasztas:
A komputer a kovetkezd programtipusokat tartalmazza, melyeket a Valaszté gomb
(UP/DOWN) elforgatasaval tud kivélasztani, majd megnyomadsaval elfogadni:
e MANUAL - manudlis
BEGINNER - kezd6
ADVANCE - halad6
SPORTY - sportos
CARDIO - pulzus kontrollalt

Az egyes programok kijelz6n megjelend diagramjai a dobozban taldlhaté 7 nyelvii leirds 14-
16 oldalan taldlhat6ak.

PROGRAMOK

QUICK START (gyors inditas)
Ha megnyomja a START/STOP gombot, akkor eldzetes bedllitdsok nélkiil indithatja az
edzést. Hasznélja az UP / DOWN vdlaszté gombot a nehézség éllitdsdhoz az edzés sordn.

Edzés sziineteltetése és megallitasa
Ha megnyomja a START/STOP gombot az edzés kdzben, akkor sziineteltetheti az edzést.
o A START/STOP gomb ismételt megnyomdsaval az edzésprogram folytatodik
e A RESET gomb folyamatos nyomva tartasdval a késziilék kilép az edzésprogrambol
és yjrainditja a komputer. ( Az aktiv edzésadatok ilyenkor torlédnek.)

4/8 oldal



Tunturi F40 Competence szobakerékpar

MANUAL PROGRAM - Edzés beallitott edzésértékekkel

1. Hasznéljaa VALASZTO (UP/DOWN) gombot a Manual edzésprogram
kivélasztdsahoz, majd nyomja meg a VALASZTO gombot az elfogadéshoz.

2. Hasznéljaa VALASZTO (UP / DOWN) gombot az edzésparaméterek megaddsahoz
(Time, Distance, Calories, Pulse), majd nyomja meg a gombot az elfogaddshoz. A
megadhat6 edzésparaméter értéke villog a kijelzén. Megjegyzés: Nem sziikséges
minden edzésparaméterhez értéket adni.

3. Miutan minden értéket bedllitott, nyomja meg a START/STOP gombot az edzés
inditdsahoz. Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés sziineteltetéséhez.
Hasznélja a RESET gombot a meniibe valé visszajutashoz.

Az ellendllds értékét a VALASZTO GOMB elforgatdsdval tudja valtoztatni az edzés sordn.
Amennyiben bedllit valamilyen edzés értéket, az érték(ek) az edzés folyamén visszafelé
fog(nak) szamlalédni és ha barmelyik érték eléri a 0-t, a kijelz6 erre hangjelzéssel
figyelmeztet és az edzés véget ér.

ELORE GYARTOTT (BEEPITETT) PROGRAMOK

A beépitett programok az edzés sordn az ellendllast automatikusan valtoztatjak. A program
profilok a programvalasztds sordn megjelennek a kijelzén. Haszndlja a kivant program
kivdlasztdsihoz a VALASZTO GOMBOT.

Hérom kiilonboz6 nehézségli edzésmdd koziil lehet valasztani:

e BEGINNER - kezddknek ajanlott edzésprogramok

e ADVANCE - halad6, azoknak ajanlott, akik mar rendszeres edzésben vannak

e SPORTY - sportos, azoknak ajanlott, akik folyamatosan intenziv edzésmunkat
végeznek

Minden edzésmdd 4 kiilonb6z0 tipusd edzésprogramot tartalmaz.
A megfelel6 program kivalasztdsa €s haszndlata:

e Hasznilja a VALASZTO (UP / DOWN) gombot a megfelelé edzésmdd (Beginner,
Advanced, Sporty) kivélasztisihoz, majd nyomja meg a VALASZTO gombot az
elfogadashoz.

e Eztkovetden a VALASZTO gomb segitségével vilassza ki a megfelelé edzésprogram
(a kivélasztott edzésmédon beliil), majd nyomja meg a VALASZTO gombot az
elfogadashoz.

e Hasznilja a VALASZTO gombot az edzésidé megaddsdhoz (Time), majd nyomja meg
a gombot az elfogadashoz.

e Nyomja meg a START/STOP gombot az edz€s inditdsdhoz. Edzés kozben a
VALASZTO gomb elforgatdsaval lehet véltoztatni a program nehézségi szintjét.

e Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés sziineteltetéséhez. Hasznélja a RESET
gombot a meniibe valé visszajutashoz.

CARDIO program (H.R.C.) —Pulzus kontrollalt edzés
Hasznilja a kivant CARDIO program kivélasztisidhoz a VALASZTO GOMBOT, majd
megnyomasaval 1épjen be a programba .
e Haszniljaa VALASZTO (UP / DOWN) gombot a megfelel6 életkor (AGE)
megadésahoz, majd nyomja meg a VALASZTO gombot az elfogadashoz.
e Ezt kovetéen a VALASZTO gomb segitségével vilassza ki a megfeleld programot a
négy lehetdség koziil (55%, 75%, 90% vagy TAG (Target H.R. = célpulzus, melynek
alapbedllitsa 100), majd nyomja meg a VALASZTO gombot az elfogadashoz.
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* Amennyiben a TARGET- célpulzust valasztja, akkor adja meg a kivant célpulzus
értéket a VALASZTO gomb segitségével
e Hasznélja a VALASZTO gombot az edzésidé megaddsihoz (Time), majd nyomja meg

a gombot az elfogadashoz.

¢ Nyomja meg a START/STOP gombot az edz€s inditdsdhoz. Edzés kozben a
VALASZTO gomb elforgatdsaval lehet véltoztatni a program nehézségi szintjét.

¢ Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés sziineteltetéséhez. Hasznalja a RESET
gombot a meniibe vald visszajutdshoz.

Célpulzus szamitdsi méd az egyes programokban:

55% H.R., Célpulzus szamitasi mdd (220- életkor)*0,55
75% H.R., Célpulzus szamitdsi mod (220- életkor)*0,75
90% H.R. Célpulzus szamitdsi mod (220- életkor)*0,90
Felhaszndl¢ altal megadott célpulzus

TAG

(max. pulzus 55%-a)
(max. pulzus 75%-a)
(max. pulzus 90%-a)

FONTOS: A pulzus kontrollalt programokhoz folyamatos pulzusmérés sziikséges. A késziilék
a program soran méri a felhasznal6 pulzusat, s amennyiben késziilék nem érzékel jelet,
hibaiizenet (pulzusjel sziikséges) jelenik meg addig, amig ismételten nem kap jelet!

A pulzus kontrolldlt programokban az edzés nehézségi szintje az On pulzusdnak a
fliggvényében véltozik, igy, hogy a pulzusa lehetdség szerint mindig a beéllitott célpulzus

szinten maradjon.

RECOVERY - Pulzus megnyugvas mérése

Az edzés végén a RECOVERY gomb megnyomdsaval a komputer megvizsgélja az On
pulzusmegnyugvasit ( tulajdonképpen a szivének az edzettségi allapotét ). Ehhez helyezze
kezét 60 masodpercig a kézpulzus szenzorokon.
A pulzusmegnyugvas értékét a komputer F1 és F6 kozotti értékben jelzi ki. F1 a legjobb érték.
Nyomja meg a RECOVERY gombot még egyszer, hogy visszajusson a meniibe.

A pulzus megnyugvas mérésének eredménye:

ERTEK JELENTESE

F1 KITONG

F2 JO

F3 MEGFELELG
F4 ATLAG ALATTI
F5 GYENGE

F6 SILANY
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Testzsir szazalékmérés (BODY FAT program)

A testzsir méréséhez mindig helyezze a tenyerét a pulzus érzékel6kre!
Miutdn megnyomta a BODY FAT gombot helyezze mindkét kezét a pulzus érzékelOkre a
teszt elinditasdhoz.
A késziilék 8 masodpercig méri az adatokat, mikdzben a kijelzén a ’-’--'---" kijelzés lathato.
Ezt kovetden a kijelz6n megjelenik a felhaszndlé mért FAT% (testzsir %) és BMI (testtomeg
index) adata.

Testtémeg mutato: (Body Mass Index BMI), amelyet a testforma megallapitasanal

hasznalnak.

A mennyiben a testzsir-mérés sordn a tenyere nem érintkezik megfeleléen a pulzus
érzékeldvel a késziilék E1 hibakddot fog jelezni. Nyomja meg a BODY FAT gombot és
prébélja gjra.

Amennyiben a kijelzon E4 hibakdd jelenik meg, akkor ez azt jelenti, hogy a mért adat til van
a késziilék altal mérhetd szinten.

TEST TiPUSOK (Body Types):

A testzsir szazalékmérésnél 5 test tipust kiillonboztetiink meg a szdzalék fiiggvényében.
1-es tipus 5%-t61 14%-ig.

2-es tipus 15%-t61 24%-ig.

3-as tipus 25%-t61 29%-ig.

4-es tipus 30%-t61 39%-ig.

5-0s tipus 40%-t61 50%-ig.

Vékony Egészséges Molett Tilsuilvos Elhizott

BODY1 BODY?2 BODY3 BODY4 BODY5
Ferfi/<30 éves < 14% 14%~20% 20.1%~25% 251%~35% >35%
Férfi/> 30 éves < 17% 17%~23% 23 1% ~28% 28.1%%~38% =>38%
No/=30 éves < 17% 17%~24% 24.1%~30% 30.1%~40% >40%
No&/>= 30 éves < 20% 20%~27% 27.1%~33% 33.1%~43% >43%

APP-Applikacio

A komputer képes kapcsolatot teremteni Bluetooth-on keresztiil a Tunturi applikdcigjaval,

amihez sziikséges egy TAB vagy Ipad.
Elsé 1épésként toltse le a Tunturi applikdciét a Play Aruhazbdl, majd csatlakoztassa

Bluetooth-on keresztiil az eszkozt a komputerrel. A késziilék komputere ezt kovetden
kikapcsol és a késziiléket az eszkozrdl lehet vezérelni.
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Esetlegesen felmeriilé problémak felhasznalé altal térténé kijavitasa:

PROBLEMA MEGOLDAS

1. Ellenérizze a kdbeleket, hogy jél vannak-e
csatlakoztatva.

2. Ellenérizze, hogy az adapter
csatlakoztatva van-e a hal6zatra

A computer kijelz6je nem mutat.

1. Ellendrizze a pulzuskabelek
csatlakozasat.

Nincs vagy hibas a pulzus érzékelés,. 2. A pulzusérzékeléshez mindkét kezét a
pulzusérzékel6kon kell tartani.

3. Tul erdsen fogja az érzékelbt. Probaljon
lazitani a fogas er6sségén.

Hasznalat kézben hangja van a A csavarok tul lazak, Huzza meg 6ket.

késziléknek. Nyikorgas esetén zsirozza meg a forgd
részeket.

Karbantartas

A késziilék rendkiviil csekély mértékli karbantartdst igényel.

® Fontos, hogy 1ddrdl iddre ellendrizze, hogy minden csavar feszes

e Edzés utdn torolje le a késziiléket puha nedvszivo anyaggal. Ne hasznaljon vegyszert.
Védje a késziiléket a nedvességtdl, mert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek
tisztitdsanal teflon vagy gépkocsi wax haszndlatat.

* Az er6s migneses mez0 kdrosithatja az 6rat, magneskartydkat, stb. Lehet6ség szerint
ne helyezzen ilyen jellegl dolgokat a késziilék kozelébe.

¢ Amennyiben a késziiléket hosszi ideig nem haszndlja az €kszij kissé deformélddhat,
ami a megvaltoztathatja a szokdsos peddlozas nyujtotta élményt, azonban par perces
haszndlat utdn a szalag visszanyeri eredeti form4jat.

Technikai paraméterek:

HosszUsag | Szélesség | Magassag| Suly Max. felhaszndldi suly Adapter
99 cm 60 cm 157 cm | 37 kg 135 kg 9v-DC/1.0A

Kivanunk a gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget!
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