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2006 el 6tt gyartott ergométereken

Az aldbbi alkatrészeket tartalmazza a doboz.
Amennyiben valamelyik hidnyozna, kérjik
hivja a Vizisport-Csodasport Kft-t

a 06-30/756-7774-es telefonszamon.
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Megjegyzés: a hosszabb Iab a kerekek oldalara kell, hogy kerljén!
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AZ EVEZOSGEP
LABANAK
OSSZERAKASA

Imbuszkulcs Alkatrész szukseéglet:
szukséges! (farfozek) 4 darab csavar
4 darab csavaralatet
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llesszUk az ergométerhez a ldbat,
ahogy az illusztracion is Iathato.
Figyeljunk a Iab hosszaral

Az evezds ergomeéter alsd nézete

a mokuskerék feldl, Helyezzik

a csavarokat az aldbbi sorrendoen,
hogy régzitstk a tartdlabat!




Imbuszkulcs Alkatrész szukséglet: A SINZARO
szukséges! (farfozék) 2 darab csavar EXCENTER

2 dorab csavaralatét () () INSTALLALASA
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or Hom

1. Helyezzik a menetes csdvet
az excenterbe!

2. TegyUk az excentert a képen
lGthatd mddon a két [dbtartd
kodzé. Elképzelhetd, hogy egy
kicsit hajlitani kell a Iabtartdn,
hogy beférien az excenter
szoritd., Gydzddjunk meg arrdl,
hogy az dbrdnak megfeleléen
helyeztlk-e be a sinzardt,

3. A két csavar segitsegével a
lGbtartdn taldihatd lyukon
keresztUl rogzitsik a sinzardt az
imbuszkulccsal.




A SIN
CSATLAKOZ-
TATASA

2006 utan gyartott ergomeétereken

A két rész dsszeillesztése

e 4

A két rész szétszedése

FIGYELMEZTETES

- Mindlig tartsuk zart pozicidban - A sérulesek elkertlése miatt figyeljink
a sinzardt, amikor a ket resz oda amikor csatlakoztatjuk a ket
egymashoz van csatlakoztatval részt egymashoz!

Ennek elmulasztasa emelés vagy
szdllitas eseten serdlést okozhat!




A SIN
CSATLAKOZ-
TATASA

FIGYELMEZTETES

2006 elétt gyartott ergometereken
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Helyezzik egymassal szembe _ @
a sint és az ergomeéter elsd részet
a felsd képen lathatd modon.
1. Az egyik Idbpdntot :

fogantyUnak haszndlva,
emeljuk meg a csatlakozd
véget addig, amig a ldbon
levo kis kerekek nem emek le.
Emeljtk a sin csatlakoztatni
kivant részét is erre

a magassagra.

2. Tegyuk a sint a labtartok kdze.
Az alsé ivnek be kell akadnia
a ldbtartd aljan taldlhatd
csébe, a felsd ivnek pedig
felfekUdnie a felsd csdre.

3. Engedjuk le mindkét részt
addig, mig biztosan nem
kapcsolddnak dssze.

4. Forgassuk el az excentert kat-
tandsig, ezzel biztonsagosan

egymdshoz régzitettik iy i ﬁ: :
a ket részt . _ L
f I LY
.|

- Mindlig tartsuk zart pozicidban - A sérulesek elkertlése miatt figyeljlnk
a sinzardt, amikor a ket rész oda amikor csatlakoztatjuk a ket
egymashoz van csatlakoztatval részt egymashoz!

Ennek elmulasztadsa emelés vagy
szdllitds esetén sérllést okozhat!
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1. Nyissuk ki a sinzardt a kotél félfele hizasavall

A SIN
SZETSZEDES

2. A ldbpdantot egyik kezinkkel 3. A masik keztnkkel emeljlk

megfogva emeljik meg meg a sint, ezzel szétszedve a

mindkét részt. ket részt egymastol

™
N
A
Tarolas
Helytakarékossag szempontjabdl
tarolhatjuk feldllitva az evezdsgepet,
ahogy a képen Iathato!
ii
&l
Y b
Ugyeljtnk arra, hogy a gép feldllitdsa
= kdzben a sulypont hirtelen megvaltozhat!
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BIZTONSAG

FIGYELMEZTETES

Hlzzuk a nyelet mindkét kézzel
egyenesen hatra.

Ne engedjuk szabadon a nyelet
a ldncvezetédnek Utkdzni.

Y,

Mindig ket kézzel fogjuk a nyelet!

e,

Ne rdzzuk a lancot, vagy huzzuk
a két szar kdzott oda-visszal

Tartsuk tavol a gyerekeket, dllatokat,
es az ujjakat a guruld Ules gorgaitd,
mert serulést okozhat!
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Ugyeljink az Ulés elé 16g6 ruhdzatral
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A nyelet engedijuk vissza a
ldncvezetdhdz, vagy helyezzik
a nyéltartdbal

Els® haszndlat elétt a ldnc nem
igényel kuldn olajozast!

A pontos karbantartdsi
muveletekrdl részletesebben

a karbantartasi résznél lesz leirds
(22. oldal)

R &

LEZARVA

4
e
._Jﬁ.

!
e
- . o
Lk L}
Ll .
e = P,

Mindig zdrja le az excentert, mieldtt mozgatni kezdené az evezds ergométert

(6. oldal)

FONTOS BIZTONSAGI FIGYELMEZTETES:

- Az evezdsgepet barmilyen szakadt, tordtt, meggyengult, vagy nem eredeti

alkatresszel haszndlva — ugymint lanc, fogaskerek, ldnccsatlakozo,

U csavar, gumikétel, stb. — sérllest okozhat a felhasznaldonak. A Concept2
kifejezetten javasolja ilyen esetekloen, hogy hivia a szervizt €s cseréltesse ki

a rosszat egy Uj Concept2 alkatrészre!
- Az esetleges sérllesek elkerllése vegett, kerjuk a sin csatlakoztatdsandl

fokozottan figyelien!
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EDZUNK Az a tény, hogy az evezessel az dsszes izomcsoportot megmozgatiuk azt
HATEKONYAN jelenti, hogy erdsitjuk es kiegyensulyozzuk izmainkat. Evezés sordn a sajat
testtormeget nem kell cipelni, és egy folyamatos, Utkdzésmentes mozgdst
végezve tokeletes rehabilitaciora, prevenciora is minden korosztalynak.
Ugyanakkor a nem megfeleld technika — mint minden sportndl — serdlést, vagy
egyeb probléemat okozhat.

Ezt szem eldtt tartva sorolunk fel szamos dolgot, amelynek segitsegével maxi-
malizalhatjuk az evezeés eldnyeit:

1. Konzultdljunk orvosunkkal. Gyézédjunk meg arrdl, hogy nem veszelyes
szamunkra belekezdeni egy kimeritd edzésprogramba.

2. EllendrizzUk a technikankat, Tanulmdanyozzuk a 13. oldalon taldlhatd technikai
leirdst. Néhany kulcspont a helyes technikdhoz:

a, Déntstk eldre felsdtestlnket
a vizfogdasndl: a sipcsontoknak
maximum fuggdlegesig kel 1
eléremennidk; a felsétesttel ne iy
hajoljunk tulsdgosan elére (max. 30 —
fok). A vizfogdasndl a kinydlds mértéke i |
kenyelmes legyen. — ¢ L

o

Koordindljuk az athuzds alatt vegzett
mozgdst: az inditast kezdjlk a lab
kinyUjtasaval és a vall hatralenditésével
egy idében; a karok maradjanak =~ Sy
nyUjtva; az athlzds befejezésekent e ~y
hdzzuk a nyelet a hasunkhoz = S
(gyomorszdj magassagaba). :

Hatraddlés a szabaditas fazisdban:

kicsit ddljunk hétra a csapds K-
befejezésenél, de ne fekudjunk le; -

a helyes hatraddles mertéke annyi, 5 ==
mintha nem tennénk a ldbunkat a Idb-

tartdba és ameddig igy hdtfra fudunk '

ddIni — ennél joblban evezés kdzben ”

sem kell lefekadni”.

Q)

|
b |

3. Edzeések kozben (eldtte és utana is) lazit-
sunk! A fajdalmak, sertlések megeldzésere erdemes iddt szakitani az izmok
nyUjtasara, lazitasdra.
NyUjtsunk évatosan, utdnmozgdsok nelkul!

4. Kezdjuk mindegyik edzesunket pdr perc kdnnyld bemelegitéssel!
Ez minimum 5 percet vegyen igénybe, _ :
mieléitt elkezdlnk egy kemény edzést. e

5. KezdjUk az edzésprogramunkat fokoza- .J" f}\ A 'r &
tosan. A legelsd edzesen ne evezzink L '
5 percnél tébbet, engedjuk hozzaszokni \ e 1 _.-'
testUnket az Uj mozgdshoz. Fokozatosan | ||
noveljlk az edzésiddt és az intenzitdst az ' .
elsd ket hétben. ; \
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. A javasolt ellendlidsi szint a 3-mas. A legjobb

. A kemeny munkdhoz fokozatos terhelésndvelessel lehet eljutni. Ha egy vagy

tobb het kimarad, akkor kdvetkezd alkalommal ismét kdnnyeblben kezdjuk. Ne
varjuk el azt, hogy oft folytatjuk, ahol abbahagytuk. Féleg ne probdlkozzunk
bdarmilyen intenziv intervall edzéssel! KezdjlUk kenyelmes terheléssel —
amennyi meg jolesik! A kdvetkezd alkalommal emeljink a terhelésen. Ha ez
sem okozoftt problemat, akkor — fokozatosan névelve a terhelést — folytathatjuk
az abbahagyott edzesprogramot. Ha tdblb mint egy hénap telt el az utolséd
edzes 6ta, meg nagyobb figyelmet forditsunk a fokozatossagral

Altalanos szint kardioterheléshez a 4-es.

A meghatdrozottndl magasabb ellendilidsi szint-
tel evezve csokken a hatékonysaga az edzés-
programnak, mivel hamarabb elfaradunk és
nagyobb az esélye a serulésnek is.

Az alacsonyabb bedllitdsnal gyorsabban kell az
erdt haszndini, ami néveli az edzés értéeket.

. Az gjanlott csapdsszam zéna 24 és 30 kdzotti.

. Vegyuk figyelembe a napszakot. Reggeli edzes esetén melegitsink be

jobban és kezdjuk nagyon kénnyeden. Ne varjuk el, hogy azonnal nagy
erdkifejtést tudunk leadni. Ha nem edzink rendszeresen reggelente, de
megtesszUk viszonylag gyakran, emlékezzink arra, hogy tébb idd kell ahhoz,
hogy kemeény edzest vegezzink.

10. Vdltozatosan eddzink! Az egyik legjoblb dolog a Concept2 evezds

11.

ergomeéterben, hogy kdnnyedén lehet varidlni az edzéseket. Az edzés
hosszat, a formdjat, az intenzitdsat egyarant tudjuk valtoztatni.

A valtozatossag a legjobb ellenszere az unalomnak, €s annak, hogy valaki
egy hossz(, monoton mozgds utdn fajdalmat érezzen. Es utolidra, de nem
utolsd sorban a helyesen valtoztatott edzések sokkal nagyobb elénnyel
kecsegtetnek a teliesitmeény ndvelés teren.

Pinenjunk eleget. Annak ellenére, hogy az evezes felfrissit €s mindennap
akarunk edzeni, nagyon fontos, hogy a szervezetlink megfeleléen
kipihenhesse magat. Javasoljuk, hogy hetente minimum 1 napot pihenjunk
es ne evezzunk! Ehelyett elmehetink setdini, vagy mas mozgdsi lehetdseget
kereshetlnk. Amennyiben nincs mas lehetdseg, akkor pedig kdnnyl és révid
edzest vegezzink. Ezzel meg tébb motivaciot szerzink a mdsnapi edzéshez
és jobban is fogjuk tudni megcsindini.
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AZ ERGOMETER
BEALLITASA

A ldbtartd
bedllitdsa

Huzzuk magunk felé a ldbtartd
felsd veget, hogy kiakasszuk a 2
ro6gzitébdl. Mozgassuk a labtartot
folfelé vagy lefelé, a ldbmeéretnek
megfelelden, majd engediuk vissza
a veget, hogy rogzitstk.

A megfeleld sarokmagassag
bedllitdsa utdn a ldbpdnt meg-
huzdsa kovetkezik. Ez akkor jo, ha

a pant a ldbujjok mdgdtt, a ldbhd-
ton szorifja le a ldbfejunket. KUlon-
féle szempontok miatt — kényelmi,
mozgdstarfomany névelése, stb.

— eltérhetlnk az ajdnlott bedllitastol.

Az optimdlis bedllitas lehetdve teszi,

hogy a ldbszarunk merdleges

legyen a talajra a vizfogds

fazisdban.

- minél lejjebb dllitjuk a ldbtartdt,
anndl joblban tudunk bekocsizni

| i oL
- o _ - minél feliebb dllitva pedig csdkken
= a labhaijlitads merteke
A nyéltartd - Edzés elétt helyezzik a nyelet
haszndlata e a nyéltartéba, hogy amikor rédlink

a kocsira, akkor is elérjuk. Figyelmez-
tetés: Amikor nem haszndljuk az
evezls ergometert, engedjuk vissza
teliesen a nyelet a lancvezetdig
(ahogy a bal oldali képen Iathatd).
Ezzel a gumikdtél éleftartamat
novelhetjuk meg.

A kijelzdkar
dllitdsa

Alltsuk be Ugy a kart, hogy a
mozgds felies farftomdanydban jol
lassuk a kijelzdt. Megjegyzes: cél-
szerU kicsit feljebb dllitani a kart,
hogyha véletlendl - edzes kdzben
— elengedjuk a nyelet, ne torje be
az LCD panelt.

Uléspdama
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Egyenfuggd, hogy kinek mennyire
kényelmes az Ulés, ezért javasoljuk,
hogy ha nem érzi elég komfortos-
nak, akkor haszndljon dléspamat,
amelyet a Concept2 forgalmazotol
tud megrendelni (PN1409).



VIZFOGAS

- kar kinyUjtott

- csuklé egyenes

- a felsétest kicsit elérehajol, a hat
egyenes, de nem ,kard”

- egeészen addig kell elérekocsizni,
amig a labszar fuggdleges
helyzetbe nem kerdl (vagy amed-
dig a mozgdastartomanyunk
engedi)

ATHUZAS
- kezdjuk kinyUjtani a Idbunkat
- ezzel egyiddben elinditjuk a
vallunkat is hdtrafele, kdzoen
a kar nyUjtva marad

- folyamatosan, egyre tébb erdt
haszndlva gyorsitsuk a nyelet

AZ ATHUZAS BEFEJEZO FAZISA

. - kezdjuk behajlitani a karunkat,

- nyUjtsuk ki a IGbunkat és a csapds
hatekonysagdanak megtartdsdhoz
seqitstk a kar munkdjat a lab
kitdmasztasaval (ne hajlitsuk be
elébb), amig a nyél el nem éri a
testunket

- kicsit ddljunk hatra

ELORE KOCSIZAS

- elészor nydjtsuk ki a karunkart

- dontsuk eldre a felsdtestlnket

- mikor mar a nyel elhagyta a térd
vonaldt, utana kezdjuk behaijlitani
a ldbunkat, és kezdjuk meg az
eldre kocsizast

VIZFOGAS

- kocsizzunk addig elére, amig
a labszarunk fuggdleges
helyzetoe nem ér

- a felsétesttel ddljunk eldre
.CsipobdI”

- a karokat nydjtsuk ki teljesen

- ezzel befejeztlnk egy telies
csapdadst és eljufottunk oda, hogy
ezt a mozgdssort folyamatosan
végezve evezzink
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A HELYES
EVEZOS
TECHNIKA

Technikai
tippek:

- kérjink meg
valakit, hogy
nézze meg a
nmozgdsunkat, és
hasonlitsa &ssze
a képen lathatd
dbrakkal, illetve
lehetéség szerint
tUkor eldtt figyeljuk
nmozgdsunkat

- a mozgds-
fazisoknak
folyamatosan és
akadozdsmen-
tesen kell kdvetnie
egymdst

- 0z ajénlott
csapdsszém 24 és
30 kdzobtt percen-
ként, a kijelzdn
nyomon kovethetd

- a nyelet kényel-
mesen és lazdan
fogjuk, a csukid
maradjon
egyvonalban




AZ ERGOMETER
BEALLITASA

Ellendlldsi szint

Koncepcio:

Minél joblban gyorsitiuk a nyelet, anndl nagyobb lesz az ellendlids. Ez azért
van, mert a Concept2 evezds ergometerek levegd ellendlidssal midkddnek,
amely a forgd mokuskereknél keletkezik. Minél joblban gyorsitjuk a kereket,
anndl t6bb légellendllds keletkezik.

Olyan kemeényen vagy kénnyen lehet evezni, ahogy eppen kedvink tartja.
Ebbdl addddan ezzel az evezdsgeppel nem lehet mindig ugyanazzal az
intenzitdsi szinten edzeni. Ez mindig rajfunk mulik. Minél 1ébb energiat
fektetink az evezesbe, anndl gyorsablban haladunk, tdbb Wattot termellnk
es tobb kaldriat egetlnk. Ezeket a teljiesitmenyeket méri és mutatia a PM3
kijelzd. Mindig tartsuk észben a célunkat. Példaul, ha sok kaldriat szeretnénk
elégetni, akkor inkdblb evezzink hosszu iddn keresztll, mint keményen.

Az ellendlidsi szint olyan, mint a kerékpdarvaltd, azaz az evezes erzéset
befolydsolja és nem pedig kdzvetlenll az ellendlidst. EQy kis gyakorlds utdn
elegendd tapasztalatot szerzink ahhoz, hogy megtaldljuk a leginkdblb

— az edzesi célunknak, erénknek és
edzettsegunknek — megfeleld ellendllasi
szintet. Mi — a Concept2 — a 3-5 kozofti
szintet javasoljuk, mert ez a legjobb
aerob edzeshez. Ezzel a bedllitdssal ha-
sonlo érzessel evezhetlnk, mintha egy
karcsu, evezds versenyhajoban
lennénk. Nagyobbra dllitva a kart,
inkdbb egy nehéz, turahajoban vald
evezeshez hasonld elmenyt kapunk.

A kijelz&dn nyomon kovethetjuk a teljesit-
menyUnket 500 méteres resziddben,
Wattban, kaldriglban. A PM3 kijelzédn
valaszthatunk az egysegek és a kijelzési
opciodk kozdtt is, amelyik a legjoblban
megfelel szdmunkra.

Karcsu, gyors versenyhagjo erzetehez dllitsuk az ellendlidsi szintet 1-4-re

Lassu, nehezebb tirahajé érzéshez 6-10-re.
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Mit tudunk kezdeni a PM3 kijelzével?

A HELYES

- evezni anélkll, hogy megnyomndank egyetlen gombot is, EVEZOS
- elére bedllitott edzésekbdl kivalasztani a megfeleldt, amely azonnal betdliddik,
DTN . TECHNIKA
- beprogramozni €s taroini edzeseket,
- eltarolni az &sszes megtett métert (csak az edzes kdzbenit, a pihendidd alattit
nem)
- kivalaszthatjuk a kllonbdzd egysegek (méter, watt, sto.) és kijelzési opciok kdzul
a szamunkra legmegfeleldbbet,
- a fejlédest nyomon kdvethetjik a tovabbfejlesztett edzesnapldnak kdszon-
hetéen,
- PC-re menthetjuk az adatokat a C2 logkartyard|,
- menuk segitsegevel valaszthatunk az opcidk kdzdtt — nem kell billentyd-
kombindaciokat megjegyezni,
- inferneten keresztlli csaflakozdasi lehetdseqg.
A kijelzé bekapcsol azonnal, ha az aldbbi muveletek valamelyikét végrehaitjuk: Hogyan
- elkezdUnk egy csapdst, kapcsoljuk be,
- megnyomgnk egy gorr)bo’r, illetve ki a PM3
- behelyezzuk a logkartydt. monitort?
A kijelzé automatikusan kikapcsol 4 perc inaktivitds utan.
Hogyan
Qlconcept 2. M3 hasznadliam )
a PM3 kijelzo
d Az 5 gomb segitségével konnyen navigalhatunk gombjaif?
J a menuben. Amennyiben rossz gombot
d nyomunk meg, a gomibbal
J visszaléphetink egyet.
d
EANED E=l Az alsd gombokkal az aldbbiakat valaszthatjuk:

MENU
BACK
CHANGE CHANGE ialzd ki
Ha a kijelzd kikapcsolt

dllapotdban megnyomjuk,

Gombnyomasra 4 Nagy meret( bekapcsolodik; ezzel lehet
egyseg kdzott valaszt- kijelzés, csapds- a mendt eléhivni, illetve
hatunk: watt, kO'ériO, g(")rbe, ellenfél a menun belll eggye| vissza-
atlag részidd es meéter. (nyudl), diagram Iépni; ha abba akarjuk hagyni
Barmikor valthatunk az nezet &s moxadat. gz edzést, dlljunk meg, var-
egységek kozGtt, edzes junk 6 mdasodpercet és utana
eloft, kdzlben es utan is. megnyomjuk a gombot és

visszakerulunk a fémenibe.

Tovabbi informdciokért nézze meg a kijelzd leirdsat vagy Iatogassa meg
a www.concept2.com/PM3 oldalt (angol nyelvd).
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Cél
meghatdrozdasa

Az elsé dolog az edzésprogram kialakitdsandl a tiszta cel meghatarozdsa. A

vasarlok tobbsége az aldbbi célokat szokta kitdzni:

- jo formdiba keruini,

- sUlycsokkentes,

- versenyevezéshez edzeés,

- egeszsegmegdrzes (vercukor, koleszterin, magas vernyomas, stb.)

- edzés kiegeészites mas — nem evezes — sportagndl,

- megdrizni az edzettseget serllés kdzben s,

- a legjobb ergomeéteres evezdsse vaini a sajat kor/nem/sulykategdrialban a
vildgon (Iatogassa meg a www.concept2.com weboldalon az Online World
Ranking-et)

Megérteni, mit
kell tenni
ahhoz, hogy
elerjuk célunkat

Peldaul, ha a cél kaldriaegetes, akkor célszerd rendszeresen, minimum 30
percet evezni nem Ul magas intenzitdssal. A versenyevezéshez szlkseges
edzéskent kulonbdzd edzések varidglasa, amely magdba foglalja a specidlis
hosszusagu intervall edzéseket, es — féleg versenyek kozeledtével —

az intenzitdsnak is nagyon magasnak kell lennie.

Rehabilitdcio esetén az orvos vagy rehabilitécio vezetd tud segitseget nydjtani,
hogy a megfeleld terhelést kapjuk.

Edzések
azonositdsa,
amelyek segitik
a cél elérését

Virtudlisan vegtelen szamu és valtozatossagu edzeés vegezhetd a Concept?2
evezds ergometeren. Legylnk olyan kreativak, amilyenek tudunk! Az edzes-
javaslatok kiegészitesehez néhany otlet:

- a PM3 kijelzd tartalmaz kllénbdzd, eldre beprogramozott edzeseket. Ezekhez
hozzdadhatjuk a sajat kedvenceinket, amelyet ezutdn egy gombnyomdssal
elérhetunk,

- vezessUnk edzésnapldt, amellyel nyomon kdvethetjik a fejlédestnket,

- nézzUk meg rendszeresen a Concept2 weboldalt, ahol a Workout of the Day
(a nap edzése) menupont alaft mindig Uj edzéseket talalhatunk,

- A The Update cimU felevente megjelend angol nyelvl Ujsagunkioan is szokott
lenni edzésjavaslat — az Ujsag ingyenesen megrendelhetd a helyi Concept2
forgalmazond,

- Barmilyen kedvenc edzésunket atkonvertdlhatjuk az evezdsgepre. Peldaul
egy futd kedvenc intervall edzesét az ergometeren bedllithatia ugyanazzal a
terhelési- és pinendiddvel.
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Miért ellendrizzik a fejlodést?

- nagyon nagy jutalom és motivacio 1atni a jo eredmenyt,

- ez a legjobb mddja annak, hogy elddntsik folytassuk-e az eddig elkezdett ter-
helest a cél érdekeben, vagy valtoztassunk rajta,

- ha a fejlédés folyamatos, akkor nem Iatjuk a klldnbseget, ahonnan elkezdttk
€s a mostani kdzott,

- ha nem fejlédunk, fontos, hogy feliegyezzuk, mit csindaltunk, mert akkor leg-
kozelebb elkertlhetjuk ezt a hibdt,

- ha nem irfjuk le a dolgokat, elfelejtjuk,

- a leirt adatok segitik a lelkismeretinket, mert ha nem végeztink el valamit, az
edzésnaplébdl visszanézhetd,

- nyerhet polot, oklevelet, sto. a Millio Méter Klub és az online esemenyeken vald
részvetellel!

Szdmos lehetdseg van a fejlédés figyelésére. Haszndljuk azt, amelyiket a leg-
jobbnak tartunk, vagy haszndljuk parhuzamosan tobbet, és ebbdl szUrjuk ki a
legmegfelelbbbet.

- haszndljuk az edzesnaplét, amely ebben a flzetben taldlhatd (készitsink mdaso-
latokat réla, mieldtt beleimank!)

- kérien edzésnaplét a Concept?2 -8l Ordmmel kildink minden tagunknak, aki
csatlakozik csaladdunkhoz (IGtogassa meg a concept2.com weboldalt, vagy
hivia a 001 800 245 5676-0s telefonszdmot

- alkossuk meg a sajat edzésnaplonkat Ures papir, flzet, sto. segitsegével

- probdljuk ki az Online Edzésnapld rendszert a fentebb emlitett weboldalon, ez a
legujabb és legtobb informdaciot add rendszer, amelyet ajanlunk mindenkinek.
Mindamellett, hogy rdgzithetjik a leevezett metereket, a program dsszesiti a
heti, a havi és az eves eredmeényt és atlagokat.

A FEJLODES
NYOMON
KOVETESE

Az egyik leg-
fontosabb
dolog, hogy
figyeljuk a
valtozast,

1. Latogassa meg a www.concept2.com weboldalt

2. Kattintson az ,Online Ranking/Logbook” ikonra é€s hozzon letre Uj felhasznalot
.Create a new profile”

3. Ezutan kivalaszthatja, hogy szeretne-e e-mailben levelet kapni a Concept2-
14|, illetve részt kivan e venni az évente nulldzodd dsszetett métert evezettek
klubjdlban ,Annual Meters Ranking Board”

4. Most mdr On is tagja a Concept2 online tarsadalomnak.

Ezutdn, ha be akar imi egy edzest, az aldbbiakat kell tenni:

1. Latogassa meg a www.concept2.com weboldalt

2. Kattintson az ,Online Ranking/Logbook” ikonra

3. Kattintson a ,Log In” ikonra

4. lja be az e-mail cimét és a kéajat

5. Kaftintson az Uj eredmeény bevitele ,Enter a new result” gombral

KEZDJUK!
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EDZESNAPLO — NAPI

SZEMELYES ADATOK

Datum:

|do:

Edzés formdja:

[ ] evezds ergométer,
[] vizi evezés

[] egyeb

Edzés partnerek:

Az edzés kdmyezeti tenyezdi:
[1 meleg [] hideg []eépp jo
[1pdrds []széraz.

Az edzés elbtti energiaszint:

[ ] alacsony, motivaciohidnyos

[ ] kdztes

[ ] rendben, motivalt

[ ] energidval teli, nagyon motivalt.

Megjegyzés:.

Kedv:

[ ] rossz, ingerlékeny
[ ] nyomott

[1meg jé

[1i6

[ ] nagyszerd.
Megjegyzés:

Testsuly edzés eldtt:

Testsuly edzés utdn:

Ebredési pulzusszdm:

Edzés eldthi pulzusszdm:

Mai edzés:

Célok:

Milyen érzés volt és egyéb megjegyzések:

EDZESADATOK

Intervallum
/ részada-
tok:

3 4 5 6

Méter

Részidd,
Watt vagy
kaldria

Pulzus-
vagy
csapds-
szdm

Egyéb

Tobb adat

11

12

13 14 15 16

17 18 19 20

Méter

Reészidd,
Watt vagy
kaldria

Pulzus-
vagy
csapds-
szdm

Egyéb

OSSZESITO ADATOK:

Ergométeren
megtett dsszes
méter

Ergométeren
tOIGH idd

Vizen megtett
Osszes méter

Vizen oMot idd

Egyéb: Egyéb:
tavolsag idé

Napi 6sszes:

Datum:

Egyéb:

Javaslat a legkdzelebbi alkalomra, amikor ezt az edzést csindlom:
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Felmeérd tavja: 2000 méter

FELMERO NAPLO

Felmérd iddpontja Tav/idd Megjegyzeés
Felmérd tavja: 30 perc

Felmeérd iddpontja Tav/idd Megjegyzés
Felmeérd tavja: 60 perc

Felmérd iddpontja Tav/idd Megjegyzeés
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EDZESNAPLO — NAPI

Datum

Edzés

Edzésadat

Leevezett
méter

Ossz. Méter

Megjegyzés

Osszes megtett méter a hdnapban:
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Nincs jobb visszajelzes, mint I&tni a fejlédeést! De ez csak akkor Iathatd, ha
folyamatosan vezetjik az edzésnaplt. rjuk le mennyit eveztink, milyen gyorsan,
mennyi kaldriat egettink el, €s minden olyan adatot, amit fontosnak tartunk.

A PM3 kijelzd szolgaltatasai kdze tartozik az azonnali és dsszesitett gazdag
informacioé az edzesrdl. Jeloljuk ki célnak, hogy elevezink Chicagobdl
Kalifornidba, vagy evezzink 1 millié métert évente. A cel Snmagdban nem
olyan fontos, mint inkablb az, hogy nyomon kdvessuk a fejlédésinket.

MARADJUNK
MOTIVALTAK.

Haszndljuk az
edzésnaplot

Az evezds ergomeéter bajnoksagok minden évioen kb. 25.000 embert vonzanak.
Ezek a versenyek nemcsak profi sportoldk részére ajanlottak, hanem bdarmely
kord és kepessegl embernek, akik rgjottek arra, hogy a versenyek nagyszerd
moftivaciot adnak az edzeshez. Ha sosem terveztlk, hogy induljunk valamelyiken,
akkor is probdljuk meg az online ranglistdt, €s nézzik meg, hogy hanyadik helyen
lennénk. Az egyik remeényteli evezds azt a célt tlzte maga elé, hogy az 50%-ba
bekerll valamelyik kategodridban — ez egy nagyszerd alkalom arra, hogy

a ranglistat a motivacio eldsegitésere haszndljuk.

A verseny az
elet flszere

Ha kialakitunk egy rendszeres iddépontot, amikor edzink, az nagymeértekioen
megkdnnyiti az edzésprogramunk vegrehajtasat. Ellenkezd esetben nagyon
kdnnyd kihagyni az edzest, vagy valami mast csindini helyette. Allen Martin
pelddjat veve alapul: 14 évvel ezeldtt eldontdtte, hogy minden reggel evez 40
percet reggeli elétt. ,Egy kezemen meg tudom szamolni a napokat, amikor nem
végeztem el az edzést, es ez nagyon jo dsztonzés.” Mikor Allen utazik, mindig
megbizonyosodik arrdl, hogy a hotelnek van Concept2 evezds ergometere,

Rendszer az
edzésekben

Ha evezett valaki mar iskoldban vagy a klubban, az megtapasztalhatta azt

a bajtarsiassagot s a megosztott feleldsseget a cel elérese érdekében, amit

a csapatban evezeés jelent. Mi szinten ismerlnk olyan ergomeéter haszndlokat,
akik megalakitjak a sajat kis klubjukat”, versenyeznek es egymast seqgitik, hogy
megcsindljdk az edzéseket és elérjék céeljaikat.

Ha nehézsegekbe Utkdzik egy ilyen csoporthoz tartozni, akkor keressink egyet
az online rendszerben. A concept2.com weboldalon lehet csatlakozni az online
ranglistahoz. Ezzel nemcsak a metereket lehet feljiegyezni, hanem csatlakozni
lehet az online férumhoz is, ahol edzessel kapcsolatban is sok mindent meg
lehet tudni. Evezdsok szazai, a vildg minden reszerdl részt vesznek olyan témao-
kdrdkoen, mint peldaul nydjtds, a legjobb sportital, a motivacio megtartasa, sto.

Kis segitseg
a bardtoktdl

EQy elérendd cél és a jutalom, ha elérjlk. Ez az egyszerl formula elegendd Osztdnzés
ahhoz, hogy az evezdsdk tobbséget edzesre sarkallja Ujra és Ujra. Szerezzik meg

a Millié Méter Kiub polojat! Evezziink 200.000 metert egy honapon belll

a Holiday Chalenge-ben. Abrdzoljuk a fejlédéesinket a Lake Champlain jatekloan.

Sosem fogjuk elkezdeni, hacsak nem kezdjik azonnal! Ma és nem holnap. Uljink Kezdjuk el

rd az ergomeéterre és kezdjunk eveznil Az elsé edzésen 5-10 perc bdven eleg.
Mikor befejeztik, vegyunk egy darab papirt, vagy a Concept2 edzésnaplot, vagy
a C2 online oldaldara menjunk, és irfjuk le mennyit €s mennyi ideig eveztink. Ekkor
mdar jo Uton haladunk. Mielétt tudatosulna benndnk, mdar hivjuk is a Concept2-t

a millié méter tanusitvannyal.
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KARBANTARTAS

Minden hasznaltat utan tisztidandad!

Szlikséges eszkdzok:

Torérongy vagy térldépapir, ami nem karcol.
Tisztitdbanyag: szappanos viz vagy bdarmely
ablaktisztito.

A sin
tisztantartasa Tilos: savwal, hypdval, strolészerel tisztitani! surolo-
szerrel
— )
|
\%/
LANCKENES

Minden 50 éra
haszndlat utdn

Tisztitsuk €s kenjuk a lancot a mellékelt

olajjal (vagy bdarmilyen dsvanyi olajjal). Ontsik

az olajat a téridkenddre és hlzzuk végig

a ldncon a kenddt, a felesleget pedig térdljuk

le. Isméfeliik, ha sziikséges, _/

Vizsgdljuk meg a lancoft, ha az olajozds nem segit, akkor a lancot
a fogaskerékkel egyutt cserelni kell (IaGne - PN1716; fogaskerek — PN1112).



A gumikételen fesziteni kell, ha a nyelet nem hulzza vissza teliesen a
lancvezetdig. A gumikdtelhez vald hozzdféréshez eldszor szét kell valasztani a sin
és a fejet, majd a fejrészt feldllitani.

1 2.
-
-
-
3. 4. Forditsuk fejjel lefele, és tegylnk
< ald valamilyen tdmasztékot, hogy
ne ddljén el.

5. Tavolitsuk el a gumikotel
alitd mechanizmust
(SCAM) a tengelyrdl.

A GUMIKOTEL
BEALLITASA

Minden 250
ora haszndlat
utan (vagy
havonta az
infézmenyi fel-
haszndléknal).

1. 1épés

A visszahuzo
mechanizmust
vedd takard-
muanyag
eltavolitasa
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A GUMIKOTEL
BEALLITASA
folytatas

3.1épés

A visszahuzo
mechaniz -
must védo
takarom G-
anyag vissza -
helyezése

6. Mindkét alliton ugyanannyit feszitsiink a kotélen.

- J

7. Akasszuk vissza a tengelyre az allitdkat.
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Ha sziikséges a gumikotél cseréje,
akkor hivja a Concept2 forgal -
mazojat (qumikotél - PN1731).

06-30/756-7774
Gy6zodjlink meg arrél, hogy a
takaromGanyagot visszahelyezziik,
mikor befejeztiik az allitast.

Osszerakva



Szedjuk szét az ergométert 2 részre es
forditsuk fejiel lefelé a fej reszt, ahogy
a képen Iathatd. Ellendrizzik a csavarokat
es szUkseg esetén huzzuk meg ket

AZ ELULSO LAB
CSAVARJAINAK
ELLENORZESE

250 orénként /
havonta

SzUkseg szerint dllitsunk a kijelz&kar
csavarjainak erdssegen.

A kijelzOkar
feszessegenek
ellendrzese

250 orénként /

havonta
Ellendrizzik a nyél és a ldnc kapcsoldddsdt, Alanc es
€s amennyiben a lyuk kitagult, illetve az a nyel csat-
U-csavar megkopott, csereltessuk ki, lakozdAsanak
vizsgdilata
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A MOKUSKEREK |  Porszivozzuk ki sziikség szerint.
TISZTITASA

250 orénként /
havonta
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A MOKUSKEREK
TISZTITASA
folytatdas
PM3 kijelzo elemcsere Elemcsere
Kb. 800
orankent
2 db D(IEC LR20) elem szukséges hozzd. (Ahhoz, hogy ne veszitsik el az dsszes
bedllitast, mikdzben cseréljuk az elemet, eldtte gydz&djink meg ardl, hogy a
kijelzb kikapcsolt dllapotibban van, és kevesebb mint 5 perc alaft ki tudjuk cserélni)
FIGYELEM!
A kijelzd zart egyseq, ezért ne szedje szét. Barmely szétszedesi kiserlet
(az elemcserét leszamitva) a garancia elvesziéset vonja maga utan!
FONTOS
, BIZTONSAGI
FIGYELMEZTETES FIGYELMEZ-
=S|
A Concept2 evezds ergometert serlit vagy torott alkatrésszel haszndini tilos, TETES!
peldaul Idnc, fogaskerek, gumikotél, sto., mert serdlést okozhat,
Amennyiben bizonytalan valamelyik alkatrésszel kapcsolatban, a Concept?2
javasolia, hogy azonnal cserélie ki. Haszndljion eredeti Concept2
alkatrészeket. Idegen alkatrész haszndlata serllésveszelyes €s a gep
nem megfeleld haszndlatdhoz vezet.
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Ebben a fejezetben nem a javitdst irfjuk le, hanem segitseget szeretnénk nyUjtani vasariéinknak,
hogy iddben felismeriék a lehetseges meghibasoddst, és ezzel a gyorsabb javitdast. Kérjuk hivia a

Concept2 helyi képviseletét szervizeles miatt!
EVEZOS ERGOMETER

- Hibajelenség: zaj az ergomeéter belsejebdl (elol).
Lehetséges ok: a gumikotel vagy a ldnc rossz
helyen fut vagy serdlt.

Javaslat: nézze meg a 30 oldalon taldlihatd dbrat
es ellendrizze a helyes lanc, illetve gumikotel
utvonalat. Hivia a Concept2 forgalmazét alkatrész,
illetve javitds miatt,

- Hibajelenség: nyikorgd hang a ldbtartd
komyékerdl
Lehetséges ok: a ket kampd egymas ellen tart,
ezert feszitik egymast
Javaslat:;
szedje szét
az ergo-
métert két
részre, s
kenje meg a
ket kampos részt valamilyen kendanyaggal
(ol: vazelin), ahogy a képen is Iathatd. Rakja Ujra
Ossze és evezzen.

e

MONORAIL

Hibajelenség: az Ulés akad

Lehetséges ok #1: a sin nem eleg tiszta
Javaslat #1: fisztitsuk meg a sint.

Lehetséges ok #2: az Ulesgdrgd csavarok ful
szorosak vagy lazak

Javaslat #2: dllitsuk megfeleld szorossagra egy
9/16"-0s vagy 14 mm-es kulccsal.

Hibajelenség: az Ules z&kken gurulds kdzben
Lehetséges ok: az Ulésgdrgdn vagy a sinen kosz
van, vagy csapdgyproblema, illetve a goérgd
elkopott

Javaslat: tisztitsa meg a sint és a gérgdket, illetve
csereltesse ki a csapdagyat vagy a gorgdket. Hivia
a Concept2 forgalmazoét alkatrész, illetve javitas
miatt, (PN1724)

Hibajelenség: a Ilanc megcsuszik a fogaskeréken
vagy akadozik visszafele

Lehetséges ok #1: merev szemek a ldncon
Javaslat #1: fisztitsa &s olajozza meg a ldncot,
bdévebb tdjékoztatds a 22. oldalon. Ha a prob-
léma tovabbra is jelentkezik, ne haszndlja a gepet,
hanem hivija azonnal a Concept2 forgalmazot
alkatrész, illetve javitas miatt. (PN1716)
Lehetséges ok #2: a fogaskerek megkopott
Javaslat #2: cseréltesse ki a fogaskereket. Hivia
a Concept2 forgalmazoét alkatrész, illetve javitas

32

miatt. (PN1163)
Erésen javasolt a lancot és a fogaskereket
egyszerre kicserelni!

Hibajelenség: a nyél nem huzodik vissza

a lancvezetdig, illetve lazdn log a lanc
Lehetséges ok: a gumikétel tUl loza vagy hideg
hémeérseklet

Javaslat: dllitsuk be a szlkseges feszesseget

a gumikételen. Bévebb informdaciét a 24. oldalon
taldl a gumikotél helyes Utvonaldrdl. Amennyiben
nem segit a feszites, akkor cseréltesse ki a kdtelet.
Hivia a Concept?2 forgalmazot alkatrész, illetve
javitds miatt. (PN1731). Amennyiben a gumikétel
hideg, hagyja bemelegedni és utdna jo lesz.

Hibajelenség: evezés kdzben a kocsi nekittddik

a sin végenek. Megjegyzes: lehetséges, hogy

a kocsi nekittkdzik a sin végenek mikdzben
kinyUjtott Idbbal Glink rajta, de evezés kdzben ez
nem fog bekdvetkezni. Javasoljuk, hogy probdlia
meg az evezést, mieldtt dllitani kezdene barmit,
Lehetséges ok: hosszu labak

Javaslat: ha evezés kdzben is nekiltkdzik a sin
vegenek a kocsi, akkor arrebb kell dliitani a gorgot.
1. Lazitsuk meg 2 9/16"-0s vagy 14 mm-es
kulccsal az Ules hatsd gorgdinek csavarjait

(Id. a kepet). Tavolitsuk el a csavart és a gorgdt az
A lyukbdl. Jegyezzik meg az alkatrészek sorendjet.
2. Helyezz(k vissza a B lyukba a részeket ellenkezd
sorrendben, mint ahogy kivettUk. Hizzuk meg

a csavart.

Hibajelenség: Seat front
a kocsi I16tyog o~ o
a sinen a két A B\ om0

oldal k&zott ;

Lehetséges ok: tartds haszndlat utan megkopik

az ellentartd gorgd

Javaslat: az alsé gorgdket eggyel arrebb kell tenni

az Ules eleje fele, ahogy a képen latszik.

A. Vegyuk le a kocsirdl az Ul6 reszt és utana a ket
felsd gorgdt tavolitsuk el ket 9/16"-0s vagy 14
mm-es kulccsal. Egy 9/16"-0s vagy 14 mm-es
kulccsal és egy imbuszkulccsal lazitsuk meg az
alsé gorgdt.

B. A hatso Idbat vegylk le egy 9/16"-0s vagy
14 mm-es kulccsal es egy imbuszkulccsal, és
ezutdn a kocsit huzzuk le a sinrél, majd az elébb
ismertetett modon dllitsuk at az alsd gorgdt.



A PM3 kijelzo

FIGYELMEZTETES: A PM3 kijelzonek a hatan talalhato
a RESET gomb. Ezt csak akkor szabad hasznalni, ha
mindenképpen sziikséges, vagy ha az alabbi

javaslat van. A gomb megnyomasakor az

alaplapon tarolt adatok torlédhetnek, ugymint ido,
datum, memodria, nyely, statisztika, de nem veszik el
semmi a Logcard adatokbol.

- Hibajelenség:
a gombokra
Javaslat: fejezzik be az evezést és nyomjuk meg
a kwd gombot Ha ez nem segit, egy gém-
kapoccsal nyomjuk meg a RESET-et a kijelzO

hatlapjan.

van adat a kijelzoén, de nem reagal

- Hibajelenség: a kijelzd nem kapcsolddik be
Lehetséges ok: sériilt kabel, vagy lemerdlt elemek
Javaslat: ellendrizziik, hogy a kdbel helyesen
csatlakozik a kijelzoh6z és nem sériilt. Cseréljiink
elemet. Ha ez nem segit, egy gémkapoccsal
nyomjuk meg a RESET-et a kijelz6 hatlapjan.

- Hibajelenség: akijelzdn 39-4 hibakod latszik
Lehetséges ok: a LogCard ki lett huizva, mikozben
a homokora ikon latszik a képernyon
Javaslat: egy gémkapoccsal nyomjuk meg
a RESET gombot, vagy tavolitsuk el az elemeket.

A tovébbi hibakédok miatt Idtogassa meg az
alabbi weboldalt.

- Hibajelenség: barmilyen probléma a kijelzével
Javaslat: latogassa meg a PM3 hibamegoldo6
(Troubleshooting) oldalt a Concept2 weboldalon
a www.concept2.com/PM3/trouble, vagy hivja
a Concept?2 hivatalos viszonteladéjat.

Az evezbs ergométer dsszes alkatrészét és részletes
leirasat megtaldlhatja a www.concept2.com
Service weboldalon.

Amennyiben tovabbi kérdései lennének vagy
segitségre van sziiksége a javitassal kapcsolatban,
kérjiik hivja a Concept2 hivatalos képvisel6jét

a 06-30/756-7774-es telefonszdmon, vagy irjon

az info@concept2.hu e-mail cimre.
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PM3 pulzusméré funkcio

- Hibajelenség: a pulzus akadozva, vagy abszolut
nem jelenik meg
FIGYELMEZTETES: néha a pulzusmérd szamtalan ok
miatt rossz adatot jelezhet ki. Amikor a PM3 kijelzo
felismeri a rossz adatot, akkor a pulzuskijelzés
eltanik inkabb, minthogy a rossz adatot jelezze
ki. Az Uj kapcsolat kialakitasa legalabb 5 masod-
percig tart.
Lehetséges ok#1: gyenge a kapcsolat a bor és
az elektrodak kozott
Javaslat#1: nedvesitsiik be az elektrédédkat. Ez
szlikséges ahhoz, hogy pontos adatot olvasson
a pulzusvevo.
Javaslat#2:  gy6zodjink meg arrél, hogy az
érzékelo folyamatosan kapcsolatban vannak
a borrel, olyan magasan a mellizom alatt, ami
kényelmes
Javaslat#3: tisztitsuk meg az érzékel6t szappanos
vizzel, ezt ismételjik meg rendszeresen, hogy
folyamatosan hasznalni tudjuk.
Lehetséges ok#2: az érzékeld tul tdvol van
a jeladétol
Javaslat: gy6zédjlink meg arrél, hogy a vevo
és az adé mozgas kozben is maximum 1 méter
tavolsagra legyen egymastol.

Lehetséges ok#3:  rossz kabelcsatlakozé
Javaslat: ellendrizzik le, hogy a kabel jol
csatlakozik-e a PM3 kijelzébe, valamint a kdbel és
az érzékel6 kozott jo-e a kapcsolat.

Lehetséges ok#4:  kiilsO zavaras

Javaslat: ha erbs elektromdagneses térben edziink,
akkor a pulzusméro nem képes jol m  (kddni, mert
zavarjak a kiilsé jelek. A leggyakoribb elektro-
magneses jelet sugarzék: TV, szamitdgép, auto,

TV antenna, magas feszliltség(l vezeték, és motor
hajtotta gépek.

Lehetséges ok#5:
sugaran beldl
Javaslat: ellendrizziik le, hogy nincs-e a kdzelben
mas jeladd, ami megzavarhatja a pulzusvevét.
FIGYELMEZTETES: két pulzusvevovel ellatott evezos
ergométer tavolsaga legyen minimum 1,2 méter
egymastol, hogy elkeruljik az interferencit.

tobb jelforras az érzékeld



RAJZOK Ulés
Ulésgorgd (alsd) PN1725

Ulésgorgd (also) kiegészité PN1732
Ulésgorgd (also) és kiegeszitd PN1733

Ulésgorgd (felsd) PN1724 i
ulesgorgo (felsd) kiegeszitd PN1727 | .
Ulésgorgd (felsd) es kiegészitd PN1728 .

Uléspad csavarokkal PN1703

gumikotél PN1731

l&dnc csatlakoztatd (2) PN285

-
~ ldncvezetd csiga PN1024
és tengely PN1130

mokuskerék tengely PN1165

I&dnc csavarokkal PN1716

-~ hatlapfej csavar PN1249
lanc-gumikotél csatlakozd PN1756
gumikétél allitd mechanizmus (2) PN1104
gumikotél csiga (4) PN1011 és tengely (2) PN1130

PM3 kijelzé PM3 kijelz6 csatlakozod
PN1773 g PN1402

Evezds ergométer

Idbmagassdg régzité
(2) PN1005

Idbmagassdg \
dliité (2)

muanyag
kerék
PN1308

Idbpdnt (2)
PN1501

SIN RESZ MOKUSKEREK RESZ
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A CONCEPT2 PM3KIJELZOLEIRASA
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A KIJELZO BEMUTATASA

Reméljuk, hogy ezt a leirast foloslegesnek fogja talalni, hiszen a PM3 kijelz6t a tervezésénél ugy
alakitottuk ki, hogy a menu segitségével minden kdnnyen megtaldlhaté és nyilvanvalé legyen.

Emellett ajanljuk, hogy toltson egy kis idot el a kijelz6 tanulmanyozasaval és kovesse a meniiket.

Ha rossz gombot nyom meg, csak hasznalja a vissza gombot (menu back), hogy visszajusson az

el6z6 menibe. Amennyiben nem kivan a kijelzével kiilon foglalkozni, csak huzza meg a nyelet és

a PM3 monitor mutatja és eltarolja a teljesitményét. Tovabbi informaciok megszerzéséhez valass -
za az informécio (information) gombot a fdmeniibél. Erezze j6l magat és jo evezést!

KEZDES

- A PM3 kijelz6 bekapcsolédik ha megnyomjdka vissza gombot (menu back), vagy meghuzzid k
a nyelet, vagy az edzéskartyat behelyezik

- A PM3 automatikusan kikapcsol 4 perc utan, ha nem érzékel semmilyen jelet.

- Els6 alkalommala kijelz6 bekapcsolasakorbe kell dllitania haszndIni kivant nyelvet a datumot
és idot. Az idopont bedllitasaval lehetdség nyilik az eredmények pontos tarolasara.

HASZNALAT
v Elem: afeddom Ganyag alatt, csavarral rogzitve
A teljesitmény mértékegységét
CHANGE
lehet valtoztatni ezzel agomb - Mﬂﬁ{f— __F”a Az 5 gomb
bal (4): méter /id6 > 500 m ' | segitségével lehet

részido > watt > kaloria ISL RO (m)) & a menboal kivalasz
; - tani a sziikséges

CHANGE A kijelz6 tartalmat lehet valtoz - poscand ]| ¢ < meniipontot,
tatni a gombbal (5): =l

minden adat > er6gorbe > _ ;
Lnyul” > grafikon > nagy szamok \ it | e

| CnisGE CriaRGE

Az edzéskartya segit -
i ségével a PM3 kijelzo
a személyi edzbesz -
kozévé valt. Ide lehet
4— Dbeilleszteni edzés el6tt
a kartyat, edzés utan pedig
eltavolitas elott Iépjen vissza
a fomenibe, hogy eltérolja

umIre PEFL AT

MENU Vissza gomb. Evezés kozben
EYYd@l czzel lehet befejezni az edzést,
valamint ennek segitségével

lehet visszajutni a fomendube.

Alsé nézet az edzésadatait.
; v
KARBANTARTAS . Az érzékeld csat -
b= T ~4  lakozdja. Mindig
A moékuskerék dobot csak ruhaval tisztitsa! || — [« legyen csatlakoz -

| tatval Az érzékel6
edzés kozben
aramot termel,
A igy nem az elem
Pulzusméro k%y aceita'saa fie
csatlakozo P 9-

A kijelz6 az alabbi képleteket hasznalja: USB csatlakozé A PM3 kijelz6 csak
PC-hez a D modellen

hasznalhatd!

Kozvetlenil ne 6ntsén semmilyen e
folyadékot a kijelzore!

Watts = 2,80/(sec/meter) A 3
Cal/hr = Kcal/hr = (watts) x (4) x (0,860  4) + 300
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PM3 MENURENDSZER

50 000 meterig egyetlen gomb lenyomasa nelkll. Az eredmeény 5 percenként elmentddik, 3¢
perc utdn 10 percenként, sto.

— Just Row

L__Select Workout
. Standard List
. Custom List

- New Workout
Single Distance
Single Time
Intervals: Distance
Intervals: Time
Intervals: Variable

e Favorites

memoria

edzésnapld

Summary.......ooeee.
— Monthly Totals
_____List by Date
____ List by Type
. LogCard Utilities
Add User

Edit User

Delete User
Delete Workout
Copy Workout

L Information informdcid
L Overview

- Using the Monitor......
. How to Row................

.. Drag Factor/Damper...

Replacing the Battery.

L More Options
. Display Drag Factor....
— Utilities
Set Date and Time
Set Language

LCD Contrast
Battery
Product ID
— Edit Custom List

5 alapvetd edzeés, nem valtoztathatd! (2k, 5k, 10k, 307, 500m /17)
5 kiegeészitd edzés nem vdaltoztathato! (30" /307, 7x{1" /1'},

Ax{2k /3'}, 9x{1'40" /20"} és 42195 m)

egy kordbbi edzést lehet Ujraevezni

Uj edzés bedllitdsa

tavolsag

idd

intervallum tévra

intervallum idére

intervallum vdaltakozd

Osszesités

havi dsszes

ddtum szerinti listdzds

tious szerinti listdzds

edzésnapld bedllitdsok

Uj felhaszndld hozzaaddsa
felhaszndld adatainak médositdsa
felhaszndld torlése

edzés torlése

edzés mdsoldsa

attekintés, dltaldnos tdjékoztatd

a monitor haszndlata

hogyan evezzink, hasznos informaciok az evezds technikardl
tajékoztatd az ellendlidsi szintrdl

az elem kicserélése

tovabbi lehetdsegek

az ellendllasi szint kijelzese (evezni kell hozzd)
bedliitasok

ddtum es idd bedllitasa

nyelv bedllitdsa

LCD kontraszt
elem toltottseg kijelzd
termékazonositd adatok
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