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Athlon konzol



Az elliptikus edz 6gép bekapcsolasa:

Dugja be az adapter csatlakozoéjat (m) az elliptikus edzégép hatanal
talalhaté also csatlakoz6 nyilasaba (k), majd dugja be az adaptert
(110) a fali aljzatba! (1. abra)

Hogy az edzését még inkabb személyre tudja szabni, a kijelzén
folyamatosan megjelennek az edzési paraméterek: a pedalozas
sebessége, a megtett tAvolsag, az edzésidd, az elégetett kaldriak
szama és a mért pulzus. Az edzésprogram barmikor megallithaté a
START/STOP gomb segitségével, ha folytatni szeretné a programot,
nyomja meg Ujra ugyanezt a gombot! A konzol automatikusan
kikapcsol, ha nem érzékel edzésre utal6 tevékenységet 4 percen tal.

Fontos: ha az edz6gépet le szeretné selejtezni, annak elektronikus részeit specialis
szemét taroléba kell helyezni! (2. abra)

Konzol funkciok:

A konzolon 6 konzolgomb talalhat6: TEST; ENTER; START/STOP; UP+; DOWN-—; MODE. A konzol k6zépsé
részén a kivalasztott ellendllasi szint mindig lathatd. A konzol alsé hat ablakdban a kdvetkezd paraméterek
jelennek meg: id6, (TIME) a pedélozéas sebessége, (RPM/SPEED) a megtett tavolsag,
(DISTANCE/ODOMETER) az elégetett kalériak szama, (CALORIES) a cél pulzusérték, (THR) a mért pulzus
(PULSE RATE).

A konzolba a kdvetkez6 edzésprogramok vannak beépitve: 1 manudlis program, 6 el6ére bedllitott program, 1
testzsir kalkulalé (BODY FAT) program, 1 sajat szerkesztésl program és 4 pulzus altal vezérelt program.

Akijelzén szepl6 6sszes paraméter lenullazhaté, ha 3 masodpercig lenyomva tartjuk a START gombot.
Manualis program:
Nyomja meg a START/STOP gombot a konzol bekapcsolasahoz és a kijelz6n megjelenik a PROGRAM

Uzenet. Az UP és DOWN gombok segitségével tudja beallitani az ellenallasi szintet, 16 ellenallasi szint van
beépitve a konzolba.
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Id6korlat megadéasa a manualis programban:

Miutan a START/STOP gombbal bekapcsolta a konzolt, nyomja meg addig az ENTER gombot, amig a TIME
Uzenet nem villog a kijelzén. A fel (UP) és le (DOWN) gombok segitségével allitsa be a kivant edzési idét 1
perc és 99 perc kdzoétt, majd nyomja meg a START/STOP gombot a program elinditasahoz! Az id6 elkezd
visszafelé szamolni az el6bb megadott értéktél és amikor az id6 eléri a 0 értéket, a konzol hangjelzést ad,
jelezve hogy a program véget ért.

Tavolsag korlat megadasa a manudlis programban:

Nyomja meg a START/STOP gombot a konzol bekapcsolasahoz, majd nyomja meg addig az ENTER
gombot amig a tavolsag (DISTANCE) ablak tartalma nem kezd villogni. A fel (UP) és le (DOWN) gombok
segitségével tudja beadllitani a megtenni kivant tavolsagot 0.1 km és 99 km koz6tt. Nyomja meg a
START/STOP gombot a program elinditdsdhoz! A megadott tavolsagtél visszaszamlalas torténik, ha eléria 0
értéket, a konzol hangjelzést ad, jelezve hogy a program véget ért.

Kaldria korlat megadasa a manualis programban:

Nyomja meg a START/STOP gombot a konzol bekapcsolasahoz, majd nyomja meg addig az ENTER
gombot amig a kaldriat kijelzé ablak tartalma nem kezd villogni. A fel (UP) és le (DOWN) gombok
segitségével tudja bedllitani a megtenni kivant kaloria értéket 10 kaldria és 990 kaldria kozott. Nyomja meg a
START/STOP gombot a program elinditaséhoz! A megadott kaldria értéktdl visszaszamlalas torténik, ha eléri
a 0 értéket, a konzol hangjelzést ad, jelezve hogy a program véget ért

B3 oo 2 ever Eldre bedllitott programok (P2-P7):
Nyomja meg a START/STOP gombot a konzol bekapcsolasahoz és a
kijelzén a PROGRAM 1 (izenet jelenik meg. Hasznélja a fel (UP) és le
(DOWN) gombokat a kivant program kivalasztasara, azok profiljai egyenként
megjelennek a kijelzén. Miutan kivalasztotta a kivant programot, nyomja meg
B raocnau J LeveL (] a START/STOP gombot az elinditdshoz! A gyéri beallitas szerint a
programok ideje 30 perc, a program 10 darab 3 perces szegmensbél all. Ha

— - - = meg szeretné valtoztatni a program idejét, a program akkor is 10
====m === szegmenshol fog allni. A program ideje alatt barmikor meg tudja valtoztatni
az ellendllasi szintet az UP és DOWN gombokkal.
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Testzsir kalkulalé program (P8):

A nyolcadik szamu program azért lett a konzolba épitve, hogy kiszamitsa a felhasznal6 testzsir szazalékat
és ahhoz alakitson ki egy edzésprogramot.

Nyomja meg a START/STOP gombot a konzol bekapcsolasahoz, a kijelzé6n a PROGRAM 1 (izenet lathaté. A
fel (UP) és le (DOWN) gombok segitségével valassza ki a 8.programot, a kijelzén a PROGRAM 8 lizenet
lesz olvashatd. Nyomja meg az ENTER gombot és az fel (UP) és le (DOWN) gombok segitségével valassza
ki a felhasznélé nemét ahol a MALE férfit, a FEMALE pedig nét jelent. A paraméter elfogadasahoz nyomja
meg az ENTER gombot! Az UP és DOWN gombok segitségével be tudja allitani a felhasznaloi
testmagassagot 110 cm és 250 cm kozott, a paraméter elfogadasahoz nyomja meg az ENTER gombot! Az
UP és DOWN gombok segitségével be tudja allitani a felhasznaldi sulyat 10 kg és 200 kg kozott, a
paraméter elfogadasahoz nyomja meg az ENTER gombot! Az UP és DOWN gombok segitségével lehet
beallitani a felhasznal6 életkorat 10 év és 99 év kozott.

Nyomja meg a START/STOP gombot és helyezze tenyereit a markolati pulzusméré érzékeléire (R ) az abra
szerint! Roviddel ezutan a kijelzé also részén a kdvetkezé adatok jelennek meg: testzsir szazalék, (FAT%)
az anyagcsere sebessége, (BMR) testtémeg index, (BMI) és a testalkat. Ha a kijelzén az E-3 hibakdd jelenik
meg, az arra utal hogy hiba tértént a miveletben, ezért helyezze tenyereit helyesen a pulzus érzékelbkre!

Testzsir szazalék tablazat

Nem / Testzsir %  Alacsony Alacsony-Atlagos  Atlagos Magas
Férfi <13% 13% - 25.8% 26% - 30% >30%
N6 <23% 23% - 35.8% 36% - 40% >40%

Testtdmeg index (BMI) tablazat

Sovany Normalis Enyhén talsulyos Tdlsulyos
<18.5 18.5-24.9 25-30 >30

A markolati pulzusmér 6 hasznélata:

Ezzel az alkalmazassal a pulzus mérése gy torténik, hogy mindkét tenyerét
rahelyezi a markolati pulzusméré érzékeldire (R ) melyek a konzol markolatokon
vannak elhelyezve. Miutan tenyereit az érzékelékre helyezte, a konzol jobb
oldalan egy sziv alaku jel kezd villogni, majd nem sokkal késébb mellette
megjelenik a mért numerikus értéke is. Ha a tenyerek nem a megfelel6en lettek
az érzékelbkre helyezve, akkor nem sikeril a pulzus mérése. Ha a mért pulzus
értéke ,0” lesz vagy a sziv alaku jel nem villog, akkor gy6z6djon meg arrdl, hogy
tenyereit az abra szerint helyezte ra az érzékelbkre és arrdl, hogy a csatlakozék
csatlakoztatva vannak a konzol hatso részén.




A pulzusprogram hasznélata (P9-P12):

9-12 program a pulzuskontrollalt edzés hasznala Rate Control (HRC). Adja meg a kiilénb6z6 maximalis
pulzusszam szinteket életkora alapjan. A P10-P12 programokban az életkornak megfelelé de eltéré
szazalékos célpulzus értéken edzhetiink. A maximalis pulzusértéket gy kapjuk meg, hogy 220-bél kivonjuk
az életkorunkat.

10. Program - 60% maximalis pulzusszam
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11. Program — 75% maximalis pulzusszam
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Nyomja meg a START/STOP gombot a konzol bekapcsolasahoz és azon a PROGRAM 1 (izenet jelenik
meg. Az UP és DOWN gombok segitségével tudja bedllitani az 9-12 programot. Nyomja meg az ENTER
gombot, majd a TIME opcié kezd villogni, a fel (UP) és le (DOWN) gombok segitségével tudja beallitani az
idét! Nyomja meg az ENTER gombot a megerésitéshez! Nyomja meg az ENTER gombot és hasonlé mddon
allitsa be a megtenni kivant tavolsagot! Erdsitse meg a dontését az ENTER gombbal majd az el6z6ekhez
hasonléan éllitsa be az elégetni kivant kalériak szamat! Fogadja el a paramétert az ENTER gombbal! A
program inditasahoz nyomja meg a START gombot!

Helyezze tenyereit a markolati pulzusméré érzékeléire (R)!



Miutan tenyereit az érzékelbkre helyezte, a konzol jobb oldalan 1évé PULSE ablakban egy sziv alaku jel kezd
villogni, majd nem sokkal késébb mellette megjelenik a mért numerikus értéke is. Ha a tenyerek nem a
megfeleléen lettek az érzékelbkre helyezve, akkor nem sikerul a pulzus mérése.
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Sajat szerkesztés (i program (P13):

A konzol 13. programjat a felhasznald szerkeszti meg a sajat igényei szerint. Nyomja meg a START/STOP
gombot a konzol bekapcsolasahoz és azon a PROGRAM 1 (izenet jelenik meg. A fel (UP) és le (DOWN)
gombok segitségével valassza ki a U1 programot a lehetséges edzésprogramok kdzil!

Nyomja meg az ENTER gombot! Az id6 (TIME) ablak villogni kezd és az UP/DOWN gombokkal be tudja
allitani a tréning idejét. Nyomja meg az ENTER gombot a megerésitéshez! Nyomja meg az ENTER gombot
és hasonlé médon allitsa be a megtenni kivant tavolsagot! Erésitse meg a dontését az ENTER gombbal
majd az el6z6ekhez hasonldéan allitsa be az elégetni kivant kalériak szamat! Fogadja el a paramétert az
ENTER gombbal! Nyomja meg az ENTER gombot a jovahagyashoz, majd az UP/DOWN gombok
segitségével bedllithatja a villogo elsé szegmensre a kivant ellenéllasi szintet! Nyomja meg az ENTER
gombot és a kdvetkez6 szegmens oszlopa fog villogni és az el6z6h6z azonos madon tud hozza ellenéllasi
szintet rendelni. Folytassa ezt addig, amig az 6sszes szegmensre nem programozott ellenallasi szintet! A
program inditdsdéhoz nyomja meg a START gombot! Ha a programra nem 4&llitott be kilén programidét, akkor
arra a gyari alapértelmezés — a 30 perc — lesz a mérvadd. llyen esetben egy szegmens id6tartama 1 perc
lesz.

Fitness teszt mérés:

Az edz6gép konzoljdba beépitésre kerilt egy alkalmazéas, mely a nyugalmi pulzusra val6 idétartamot méri a
tréning befejezése utdn. Miutan az edzést befejezte, tartsa tenyereit a markolati pulzusméré érzékelsin (R )
majd nyomja meg a "Fitness RECOVERY" gombot! Ezzel megkezdédik egy visszaszamlalas 1 perctdl, a
kijelz6n csak az id6 és a mért pulzus értéke lathatd. A visszaszamlalas ideje alatt a pulzusméré méri a
felhasznal6 pulzusat. A nyugalmi pulzus ideje megjelenik a pulzus ablakban. Ha ezalatt az 1 perc alatt
barmikor is ugy dont hogy megszakitja a tesztet, akkor nyomja meg a TEST gombot és visszakeril a f6
képernyd médba. Amikor az 1 perc eltelt, a konzol szamitast végez az edzés végi pulzus értékbdl és a
jelenleg mért pulzus szambdl és az eredményt egy F1 és F16 kdzti skalan mutatja meg. Az F1 a legjobb
eredmény, mely a konzolon az EXCELLENT Uzenet jelenik meg, az F16 eredmény a legrosszabb és ezt a
konzol a ,VERY POOR” uzenettel kozli. A f6 képernyé mddba valé visszatéréshez nyomja meg a TEST
gombot, a konzol a teszt el6tti allapotba keril ismét. A két pulzusérték kozti mérés egyértelmiien képes
kifejezni a felhasznalo fizikai fittségét. A rendszeres edzések folyamatosan javitani fogjak a mérési
eredméntyt.

Ateszt nem fog sikerilni, ha az érzékelbk csatlakoztatasa nem j6, vagy ha a kijelzén az E1 hibakdd jelenik
meg. A teszt nem hajthaté végre, ha tenyereit nem helyezi ra a markolati pulzusméré érzékelsire (R ) a 3.
abra szerint az edzés befejezése utan. Az E1 hibakdd arra utal, hogy a tenyerek nem jol vannak az
érzékelbkre helyezve. Ha a kijelzén az E2 hibakdéd jelenik meg, az annak a jele, hogy az edzésprogram még
nem ért véget.



Problémakezelés:

Probléma: a konzol ugyan bekapcsol, de csak az id6 jelenik meg rajta.

Megoldas: a. ellendrizze, hogy a kabelek helyesen vannak dsszekdtve!

Probléma: a konzol nem kapcsol be.

Megoldas:

a. Vizsgalja meg a kapcsolatot a halozati fesziltség és az adapter kdzott!
b. Vizsgélja meg a kapcsolatot az adapter és az edzdgép kdzott!
c. Ellendrizze a helyes csatlakoztatast a konzol kabelekkel!

d. Ellenérizzen minden vezetékes csatlakozast!

Ne tegye ki a konzolt a kdzvetlen napsugarzasnak, az karosithatja a konzolt! Ne tegye ki a konzolt Gitésnek

és viz hatasanak sem!

A BH fenntartja maganak a jogot, hogy a termék spec

maodosithassal

BH FITNESS SPAIN
EXERCYCLE,S.L.
(Manufacturer)

P.0.BOX 195

01080 VITORIA (SPAIN)
Tel.: +34 945 29 02 58
Fax: +34 945 29 00 49
e-mail: sac@bhfitness.es
www.bhfitness.com
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Tel: +34 945 292 012/
902 170 258

Fax: +34 945 56 05 27
e-mail: sat@bhfitness.es

BH FITNESSHUNGARY
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1116 Budapest

Tel: + 36 1 877 - 4841
Fax: +36 1 877 - 4865
e-mail: info@sport8.hu
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http://www.bhfitness.hu/

BH FITNESSNORTH AMERICA
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CA 92610

Tel: + 1 949 206 0330

Toll free: +1 866 325 2339

Fax: +1 949 206 0013

e-mail:
fitness@bhnorthamerica.com
www.bhnorthamerica.com

BH FITNESSASIA

No.139, Jhongshan Rd.

Daya Township

Taichung 428, Taiwan. R.O.C.
Tel.: +886 4 25609200

Fax: +886 4 25609280

e-mail: info@bhasia.com.tw

BH FITNESS PORTUGAL
MAQUINASPORT, S.A.
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(PORTUGAL)

Tel.: +351 234 729 510

Fax: +351 234 729 519
e-mail: info@bhfitness.pt

ifikaciéjat minden el 6zetes értesités nélkil

BH SERVICE PORTUGAL
Tel.: +351 707 22 55 24
Fax: +351 234 729 519
e-mail: info@bhfitness.pt
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Newcastle-under-Lyme
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Tel.: +44 (0)844 335 3988
e-mail: sales@bh-uk.co.uk
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e-mail: service@bh-uk.co.uk

EXERCYCLE GMBH
SchumannstralRe 27 60325
Frankfurt/Main

Tel. 069-17554247-0

Fax. 069-17554247-9
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