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INTRODUZIONE

Complimenti ! Avete acquistato questo Vogatore Resistenza ad
Aria e Magnetica che vi permettera di miglioraredastra forma fisig

Il Vogatore con Resistenza ad Aria e Magnetica péerdi effett-
uare esercizi in maniera piu rapida, pil gradeegh@l

costante e di raggiungere risultati migliori irpesto alla maggior
parte dei dispositivi di aerobica correnti. Utiizlo regolarmente
questo Vogatore con Resistenza ad Aria e Magneticate molto
piu velocemente risultati visibili che vi incoraggeno a raggiunger
i vostri obiettivi di fithess.

Vi preghiamo di leggere attentamente il manuale per

* risparmiare tempo nei vostri esercizi a lungo teemi

« per effettuare esercizi piu sicuri ed piu efficac

* per imparare le tecniche adeguate;

« per consentirvi di definire meglio i vosti obigttdi fitness ;
« per scegliere il programma adatto ;

« avere buoni consigli per I'allenamento.
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VANTAGGI DI ESERCIZIO

Esercizio regolare permette di migliorare la
vostra longevita e benessere.

| vantaggi di un programma regolare
di fitness ben equilibrato sono :

. Perdere peso ;
. Perfezionare la silhouette
. Aumentare la massa muscolare,
la potenza, la resistenza e la forza
. Ottimizzare la flessibilita
. Migliorare il metabolismo
. Prevenire lesioni
. Migliorare I'autostima
. Migliorare il fitness aerobico
. Migliorare la coordinazione e I'agilita
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Un programma di esercizio regolare permette
di migliorare il benessere e il dinamismo e
di rallentare I'invecchiamento.

Un programma di esercizio di tre sedute

di quindici a trenta minuti alla settimana oppure
una solo seduta di un'ora e mezzo alla
settimana vi attribuisce i stessi effetti e
benefici.
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INFORMAZIONI SALUTE
& SICUREZZA

I mancato rispetto delle istruzioni di sicurezza
contenute in questo manuale d'uso pud provocare
lesioni gravi o addirittura mortali.

1. Vi preghiamo di leggere attentamente questo Mken
dell'Utente e le instruzioni di sicurezza contenute
e di avere dimestichezza con il Vogatore ad Aria e
Magnetico prima di utilizzarlo.

2. Prima di iniziare un programma di esercizio
consultate il vostro medico di famiglia che vi

potra assistere a valutare la vostra forma fisica
attuale e determinare il programma di esercizio
piu adatto alla vostra eta e la vostra forma fisica
3. Se avertite dolore 0 una sensazione di pesett,p
un battito cardiaco irregolare o il fiato cortosatjio

o fastidio insolito durante I'esercizio fisico
fermatevi e consultate il vostro medico prima di
continuare.

4. La sorveglianza permanente di un adulto &
necessaria quando un bambino utilizza o & nei
pressi del vogatore.

5. Tenere le dita, gli arti, vestiti larghi e i

capelli lontanti dalle parti mobili.

6. L'usura e lo stato di tutta 'attrezzatura degsere
controllato prima di ogni uso. Non utilizzare
I'attrezzatura se tutti i pezzi mobili non funziowa
correttamente.

7. Fare attenzione quando accendete o spegnete il
vogatore 0 accessori.

8. Utilizzare solo accessori racommandati

dal produttore.

9. L'attrezzo deve essere regolato e utilizzatarsu
superficie piana e stabile.

CURA E MANUTENZIONE

Il vostro vogatore é realizzato con materiali di alta
qualita. Vi consigliamo di controllare regolarmente il
funzionamento.

1. Il vogatore ad aria e magnetico & destinato all'uso

interiore, solamente. Non deve essere utilizzato o conservato
in un luogo umido. Pulire tutte le trace di traspirazione dam o
allenamento.

2. Il vogatore ad aria e magnetico deve essere pulito regziite
per evitare 'accumulo di polvere. Utilizzare un prodottaaebdi
alcol con un panno adatto. Non utilizzate detergenti abragivi pe
evitare di danneggiare il rivestimenti.

3. Per assicurare il buon funzionamento del sedile, Ve tra

ed i rulli devono essere puliti com un prodotto per lucidare il
grasso.

4. Controllare regolarmente che dadi, viti, borchie, etc. senate
correttamente.

Consultare I'ultima pagina del Manuale dell'Utente per ulterior
informazioni sulla garanzia.



Caratteristiche del vogatore
ad aria e magnetico

Il vogatore ad aria e magnetico vi offre tutti
i vantaggi di un vogatore completo e un
design compatto e pieghevole.

Il vogatore ad aria e magnetico propone diverse
opzioni :

«Controllo totale della resistenza

-Pedali girevoli

+Uso ergonomico

«ventilazione con aria fresca

*Pacchetto di elettronica completo

«Telaio stabile e resistente

«Trasmettitore della frequenza cardiaca
(in opzione)

Nota dal produttore : La molla di ritorno di questo vogator
ad aria e magnetico € stata progettata per offrire la minim|
resistenza possibile. La tensione della molla & piu che
sufficente per raccogliere la cinghia di poliestere,

indipendentemente dalla velocita di ritorno del manubrio gl
posizione di partenza.

La potenza di avvolgimento della la molla di ritorno
permette all'utente di beneficiare di esercizi di qualita
superiore aumentando i vantaggi per il gruppo di

muscoli delle cosce. Questo gruppo di muscoli € sollecitago

quando l'utente sposta il sedile in avanti.

Abbiamo fedelmente copiato il movimento « normale »
di un vogatore classico dove il remo non subisce alcuna
trazione in avanti.
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Avviamento - .
Piegare il vogatore Trasporto

Piegare e aprire il vogatore Il vogatore dispone di rotelle di trasporto situate nella parte

. . . X . anteriore. Queste rotelle permettono di spostare facilmente il
Il vogatore pud essere piegato o aperto in pochi secondi. | vogatore.
Dovete conoscere il meccanismo del dado di blocco che i

permette di piegare e aprire il vogatore.

Dado di blocco

Il dado di blocco € localizzato sotto alla trave, nella parte
anteriore del vogatore.

45°

Non trasportare/spostare il vogatore se il dado di blocco non e
saldamente serrato.

Ruotare la manopola finche la trave puo essere rilasciata]
Il dado di blocco sara ingaggiato automaticamente quand
la trave € in posizione orizzontale (pronta) o piegata.

Si deve sentire un « clic » quando il dado di blocco

Dopo la piegatura, afferrare il piede posteriore del vogaore
inclinate I'attrezzo finché le rotelle toccano il suolo. L'angolo

& ingaggiata. Nota importante : corretto per il trasporto e di 45°.
Serrate sempre saldamente il dado di blocco prima dell’'ugo, Prima di iniziare la procedura di piegatura, posizionare il
quando il vogatore ¢ piegato o prima del trasporto. sedile contro I'arresto anteriore. Svitare la manopola di

blocco e tirare la manopola in giu per liberare il dado di
blocco. Sollevare delicatamente la trave alla posizionefidg
Si dovrebbe sentire il perno ad essere ingaggiato.

Aprire . . | Per motivi di sicurezza, dovete serrare la manopola deblo
Se il dado di serraggio/blocco non & serrato quando utdiza Dovete sempre piegare il display in giti per evitare che sig
il vogatore, la parte anteriore del vogatore puo essere danneggiato.

shilanciato. Il dado di blocco permette anche di impedire
che il vogatore si piega accidentalmente. Quando il dadoji'

serraggio & saldamente serrato potete iniziare gli esercizi
Vi preghiamo di consultare le Istruzioni di Allenamento n
prossima pagina del manuale per ottimizzare gli eserciz
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Regolazione della Resistenza

L'« aria » & la principale resistenza del vogatore. A livé|lo
la resistenza dell’aria € del 100%. Quando girate la mano|
della resistenza in senso orario, iniziate a introdurre
gradualmente il sistema magnetico in diversi

gradi a seconda dell'impostazione. A livello 8, la resistenzp
e circa 30% aria e 70% magnetica.

ISTRUZIONI DI ALLENAMENTO

Esercizio

Per gli umani, I'esercizio & uno dei principali fattori
della forma fisica generale. | vantaggi

sono sopratutto :

- Aumentare la capacita per il lavoro fisico

(forza, resistenza...)

- Aumentare la capacita cardiovascolare (cuore e
arterie / vene) e respiratoria

- Ridurre il rischio di malatie cardiache corona-
rie. Modificare il metabolismo (es. perdere peso)

- In relazione agli effetti fisiologici dell’eta. Effetti
fisiologici: es. ridurre lo stress, aumento dell’
autostima, etc.

Il design esclusivo del vogatore permette di ottenere una
buona preparazione fisica.

Elementi di base della forma fisica

Oﬂaa forma fisica prevede quattro elementi che occorre
Spiegare rapidamente.

La forza e la capacita di un muscolo di esercitare una fo
contro una resistenza. La forza contribuisce alla potenza
e la velocita. E essenziale per la maggior parte degli atleti
La resistenza muscolare € la capacita di esercitare una
forza ripetutamente (es. la capacita che hanno le vostre
gambe di portarvi durante xxx km senza fermarsi).

La flessibilita e rappresentata dal movimento di
un‘articolazione.

Migliorare la flessibilita comporta I'allungamento

dei muscoli e tendini per mantenere o aumentare la
flessibilita e migliorare la resistenza alle lesioni muscolari
e il dolore.

La resistenza cardio-respiratoria € I'elemento piu
importante della forma fisica. Questo € il funzionamento
del cuore e dei polmoni.

Come vestirsi

Indossare vestiti che non impediscono i movimenti
durante gli esercizi.

| vestiti devono essere sufficientemente leggeri per
permettere al corpo di raffreddarsi. Dei vestiti troppo
caldi causano un’eccessiva traspirazione durante gli
esercizi e non vi assisteranno. In questo caso, il paso p
rappresenta solo I'acqua e sara recuperato quandtebeve
Vi consigliamo di utlizzare calzature da sport.

Respirazione durante I'esercizio fisico

Non bloccate la respirazione durante I'esercizio fisico.
Respirate il pil normalmente possibile. Ricordate che la
respirazione coinvolge l'ispirazione e la distribuzione di
ossigeno che alimenta i muscoli.

Periodi di riposo

Quando si avvia un programma di esercizi, si deve andare
fino in fondo. Non vi fermate a meta per riprenderetaidi
senza riscaldamento.

Il periodo di riposo necessario tra gli esercizi di sforzo

varia con la persona. Dipende principalmente dalla forma
fisica e dal programma selezionato. Riposatevi tra gli egerciz
perd il riposo non deve superare 2 minuti. La maggidepa
delle persone applicano una sosta di 30 secondi a 1 minuto.



Fitness aerobico

La maggior parte dell’'ossigeno che potete utlizzare al
minuto durante I'esercizio & chiamato I'assorbimento
massimo dell'ossigeno (AMO). E 'anche spesso chiamato
capacita aerobica.

Lo sforzo che esercitate durante un periodo prolongato &
limitato dalla vostra capacita di fornire ossigeno ai
muscoli. L'esercizio intensivo e regolare permette di
aumentare la capacita aerobica da 20 a 30%. Un aument
del’AMO significa un aumento dellaapacita del cuore

di pompare il sangue, dei polmoni di ventilare I'ossigeno
e dei muscoli di utilizzare questo ossigeno.

Allenamento anaerobico

Questo termine significa « senza ossigeno » e significa la]
produzione di energia quando I'apporto di ossigenseéfin
ficiente per soddisfare la richiesta di energia del carpo
lungo termine. (Per es. : sprint di 100 metri).

La soglia dell'allenamento

Questo ¢ il livello minimo di esercizio necessario per
produrre dei miglioramenti significativi dei parametri
fisici.

Progresso

A misura che fate esercizio, dovete aumentare l'intensita
degli esercizi per creare un sovraccarico e
permettere un miglioramento continuo.

Sovraccarico

Questo e un livello di esercizio superiore a quello che sie
abituati. L'intensita, la durata e la frequenza degli eserciz

devono essere superiori alla soglia dell'allenamento e de\e

aumentare gradualmente a misura che il corpo si adatta g
vincoli. Piu la vostra forma fisica migliora, pitl la soglia
dell'allenamento deve essere aumentata. E importante
terminare i programmi e aumentare gradualmente I'elemg]
di sovraccarico.

Specificita

Diversi esercizi danno orgine a risultati diversi. Il tipo d
esercizio effettuato e specifico al gruppo di muscoli
sollecitati e la fonte di energia coinvolta.

Il trasferimento degli effetti di esercizio € bassa

(es. dall'esercizio di forza al fithess cardiovascolare).
Per questo motivo, € importante avere un programma di
exercizio adatto alle vostre esigenze specifiche.

Reversibilita

Quando smettete di allenarvi oppure se non seguite
regolarmente il vostro programma, perderete i benefici
che avete acquistato. Allenamenti regolari sono

la chiave del successo.

Riscaldamento

Ogni programma di esercizio deve iniziare con un
riscaldamento per preparare il corpo per il sforzo. Il
riscaldamento deve essere leggero e implicare i muscoli
che saranno utilizzati.

L’allungamento deve fare parte del riscaldamento e del
raffreddamento e deve essere realizzato 3-5 minut dop
un’attivita aerobica d'intensita debole o dell’esercizio
atletico.

Riscaldamento e raffreddamento

Questa fase implica una riduzione graduale dell'intensita
della seduta di esercizio. Dopo I'esercizio, un importante
quantita di sangue ristagna nei muscoli. Se questo sangug]
non ¢ inviato rapidamente al sistema centrale, 'accumulo
puo verificarsi nei muscoli.
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Battito cardiaco

Durante gli esercizi, il battito cardiaco aumenta. Il rileva-
mento della frequenza cardiaca & spesso utilizzato per
misurare l'intensita dell’esercizio. Vi dovete allenare
abbastanza per esercitare il vostro sistema circolatorio

e aumentare il battito cardiaco, ma non troppo per evitare
di sollecitare troppo il cuore.

La vostra forma fisica iniziale € importante per stabilire

il vostro programma di esercizio. Se iniziate, potete ottenere
effetti positivi con un battito cardiaco di 110-120 pulsazion
al minuto (ppm). Se vi allenate gia, avrete bisogno di una
soglia piu elevata per essere stimolati.

Per iniziare, dovete praticare gli esercizi a un livello
elevato con la frequenza cardiaca a circa 65 a 70%

della vostra frequenza cardiaca massima. Se lo trovate
troppo semplice, forse volete aumentare l'intensita, ma

€ meglio essere prudenti.

Generalmente, il battito cardiaco massimo & di

220 ppm meno la vostra eta. Piu la vostra eta € elevata,

piu il vostro cuore e muscoli perdono la loro efficacia.

Una parte di questa diminuzione naturale e recuperata guand
migliorate la vostra forma fisica.

La tabella seguente costituisce una guida per i

« principianti del fitness » :

30 50 55 6l

Age 25
Eythme
cardiaque

cible

Décompte 3 o 1 1
10 secondes

20 18

132 132 126

L
e

Pulsations 1 120 108

par minute




Conteggio del battito cardiac

Il conteggio del battito cardiaco (al polso o sulla carotide

nel collo, rilevato con l'indice e il medio)e effettuato
durante sei secondi, alcuni secondi dopo la fine
dell'allenamento, per due motivi: (a) 10 secondi sono
sufficienti per ottenere un risultato preciso; (b) il
conteggio delle pulsazioni consente di definire

approssimativamente la vostra frequenza cardiaca (bpm)

al momento dell'esercizio. In fatti il battito cardiaco
diminuisce quando recuperate quindi un conteggio piu
lungo rischia di essere meno preciso.

L'obiettivo non & un numero magico ma solo una guida

generale. Se avete una forma fisica buona sarete a vostro
agio con i valori superiori a quelli consigliati per la vostra

fascia di eta.
La tabella, che segue, & una guida per utenti con una
buona forma fisica.

Pulsations 156 136

par minute

Age 25 30 35 40 45 350 55 60
Ryvthme

cardiaque  cible

Décompte 2 26 3% u 23 12 N A
10 secondes

150 144 138 132 131 126

120

Lavoriamo su una base di 80% di massimo.

Non forzatevi troppo per raggiungere le cifre indicate
nella tabella. Rischiate di rimanere senz'aria se li
superate. Gestite i risultati in modo naturale al passo
del vostro allenamento. Ricordatevi che questi obiettivi

sono una guida e non una regola. Avvicinarsi o superare

leggermente I'obiettivo e in se un buon risultato.

Due commenti: (1) Non siete preoccupati con le
variazioni quotidiane della vostra frequenza cardiaca.
In fatti, lo stress o una mancanza di riposo possono
influire; (2) il vostro battito cardiaco & una guida, non
ne diventate schiavi.

Allenamenti e Circuito di Resistenza

La resistenza cardiovascolare, la forza muscolare, la
flessibilita e la coordinazione sono tutti elementi
indispensabili per una buona forma fisica. Il principio
dell'allenamento in circuito consiste di apportare al
stesso tempo, all'utente tutti gli elementi essenziali
nel corso del programma dell'esercizio, e anche il piu
rapidamente possibile tra ogni esercizio. Questo
permette di aumentare il battito cardiaco e di
mantenerlo, migliorando la forma fisica. Non
effettuate il circuito di resistenza prima di avere
raggiunto un livello avanzato.

Periodi

Questo ¢ il termine usato per modificare il vostro
programma di esercizi per raggiungere migliori
benefici fisiologici e psicologici. Dovete variare il
carico, la frequenza e l'intensita del vostro
programma generale. Il corpo reagisce meglio alla
varieta, proprio come voi. Inoltre quando vi sentite
stanchi effettuate esercizi piu leggeri per consentire al
corpo di recuperare le proprie riserve. Approfittate
con migliori rislutati il vostro programma e vi
sentirete meglio.

Dolori muscolari

Durante la prima settimana, i dolori possono
apparire. Ovviamente dipende dalla vostra form fisica

di partenza. Un lieve dolore nella maggior parte dei
gruppi muscolari confermera che state
utilizzando/effettuando una programma valido.
Questi dolori sono normali e spariscono dopo alcuni
giorni.

Se avvertite un malessere importante e probabile che
il programma sia troppo avanzato o che avete
aumentato troppo rapidamente il vostro programma.
Se sentite DOLORI durante o dopo un allenamento, il
vostro corpo vi "parla". Fermate I'esercizio e
consultate il vostro medico di famiglia.

SALIRE SUL RACING ROWER Il

Salire in sicurezza

Salire sul vogatore in sicurezza € molto facile. Basta
assicurare, prima di sedervi, che il sedile sia ben
posizionato.

1) Cavalcare la trave in alluminio.
2) Posizionare correttamente il sedile

3) Sedetevi facendo attenzione che il sedile non si muove.
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IMPOSTAZIONE DEL RACING ROWER Il

Impostazione dell'angolo della console

La console ¢ il braccio della console sono girevoli e
quindi consentono di regolare |'altezza e angolo della
console.

1) Reggere la console con le due mani come indicato qui
sopra. Fate girare la console all'angolo e altezza
desiderata.

N.B: Per motivi di sicurezza evitare il contatto tra la
cinghia di trazione e la console.
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Regolazione della ventilazione

Il vogatore dual mode genera una ventilazione che puo
essere controllata dovuto a ventilatori regolabili.

Girare la rotella di controllo del ventilatore per regolare
la direzione della ventilazione. Per chiudere la

1) Fate girare la rotella di controllo della ventilazione
per regolare la direzione della ventilazione.

2) Per fermare la ventilazione posizionare la rotella di
controllo della ventilazione verso il basso.

Supporto Manubrio
Quando terminate il vostro allenamento, sistemate il
manubrio nel supporto.

1) Quando terminate I'allenamento, sistemate il manubrio
nel supporto come indicato qui sopra.



IMPOSTAZIONE DEL RACING ROWER I

Rimuovere i cinturini del piede

La rimozione dei cinturini del piede & molto semplice
dovuto alla linguetta di sgancio rapido.

1) Sollevate la liguetta di sgancio dal piede come
indicato qui sopra.

Piegare

La piegatura del vogatore dual mode & la procedura
invertita dell'apertura.

Attenzione: Quando piegate o aprite il vogatore dual
mode, tenete le dita e mani lontano dai punti pieghevoli

1) Il vogatore e nella posizione piana, girare la manopolo
di blocco in senso antiorario, cinque o sei volte.

2) La prima persona regge la trave in alluminio mentre il
secondo tira la manopola in giu per disattivare il blocco di
sicurezza, permettendo di ruotare la trave in alluminio.

3) Piegate il vogatore dual mode, girare la manopola di
sicurezza in senso orario e serrare saldamente.

Trasporto e sistemazione

Il vogatore € attrezzato con rotelle di trasporto che
facilitano il trasporto da un'unica persona.

1) Posizionatevi come indicato nella figura 1. Reggere il vogatore
con due mani. Utilizzare il peso del corpo per inclinare
leggermente il vogatore in avanti mentre vi collocate davanti
all'attrezzo per sostenere il peso.

2) Una volta trovato I'equilibrio il spostamento dell'attrezzo &
facile dovuto alle rotelle con pneumatici per proteggere i
pavimenti e rivestimenti.

3) Quando posizionate il vogatore al suolo, applicare la procedura

inversa (come indicato nella figura 1).



ISTRUZIONI PER L'USO DEL RACING ROWER II
Tirare il corpo verso il manubrio
Eratto

L'utente, invece di tirare il manubrio verso il corpo, tende
a tirare il corpo verso il manubrio.

Gomiti sporgenti

Eratto
| gomiti dell'utente sono sporgenti dal corpo e il
manubrio e a livello del petto.

Ginocchia bloccate

Eratto
L'utente blocca le ginocchia tenendo le gambe tese.

Corretto

L'utente si inclina leggermente, mantiene le gambe in
basso e tira il manubrio verso il corpo utilizzando il busto
che rimane stabile.

O

Corretto

Dirigere il manubrio verso il corpo. Il petto & dritto e i
gomiti sono vicini al corpo. | gomiti sono tirati dietro al
corpo quando il manubrio é tirato verso il petto.

Corretto

Sempre tenere le gambre leggermente piegate in posizione
tesa. Non bloccate le ginocchia.



ALLUNGAMENTI

L’allungamento deve fare parte del riscaldamente e del
raffreddamento e deve essere effettuato 3-5 minuti dopo
un'attivita aerobica d'intensita debole o esercizi di tipo
callistenico. | movimenti devono essere effettuati
delicatamente e lentamente, senza movimenti a scatti.
Mettervi in posizione finche avvertite una leggera
tensione, senza dolore, nel muscolo e mantenete la
posizione 20-30 secondi. La respirazione deve esse le
ritmica e controllata. Non trattenete mai il respiro.

1. Allungamento dei
Quadricipiti

Sollevate un piede dietro

di voi e tirate il tallone verso i
glutei mantenendo una postur
dritta. Rimanere in questa
posizione durante 20-30
secondi e ripetete la procedurg.
Applicare laprocedura all'altra
gamba.

2. Allungamento dei polpacci
e il tendine di Achille.
Conservando la schiena dritta
i piedi piani e le punte dei
piedi tesi, spostare il corpo

in avanti piegando il
ginocchio in avanti. Rimanere
in questa posizione durante
20-30 secondi e rilasciare. Apgli-
care la procedura all'altra
gamba.

™

3. Allungamento della schiena

Le braccia sono tese e i fianchi
nell’estensione dei piedi,
abbassate il torace sotto il livell

delle mani piegando le ginocchig.

Rimanere in questa posizione

durante 20-30 secondi e rilascia'e.

4. Allungamento delle braccia

Sollevare il gomito e posizionard
la mano al centro della scheina
mantenendo una posizione dritt
e verticale. Rimanere in questa

posizione durante 20-30 secondj

e rilasciare. Applicare la
procedura all’altro braccio.

5. Allungamento dei muscoli
posteriori della coscia e parte
inferiore della schiena

Conservando la schiena piana
sul suolo, tendere la gamba
verso l'alto. Rimanere in questa|
posizione durante 20-30
secondi. Applicare la procedura|
all'altra gamba.

6. Allungamento dei glutei, i fianchi e gli addominali
Conservando le spalle in contatto con il suolo, tirate
delicatamente le ginocchio verso il suolo. Rimanere in
questa posizione durante 20-30 secondi e rilasciare.
Applicare la procedura all'altra gamba.

7. Allungamento degli adduttori

verso il basso all'interiore delle
ginocchia. Rimanere in questa

rilasciare.

8. Allungamento dei pettorali,
delle spalle e le braccia.
Avanzate i glutei in rispetto alle
braccia mantenendo la
schiena dritta e le palme delle

questa posizione durante 20-30
secondi e rilasciare.

@

Unire le piante dei piedi, inclinatevi
in avanti applicando una pressione

posizione durante 20-30 secondi e

mani appoggiate al suolo. Rimanete in



CONSIGLI PER
L’ALLENAMENTO

| vogatori esistono da molti anni e sono sicuramente
una delle prime attrezzature da fitness sul mercato.

Tutti sanno come utilizzare questi attrezzi.

Gli errori sono rari. Tuttavia, alcuni strumenti possono
aiutare a ridurre lo sforzo a livello della schiena, alcune
articolazioni e dei muscoli. L'uso di un vogatore,

piu di tutti gli altri esercizi aerobici, sollecita i muscoli
della schiena e la spina dorsale per trasferire la forza di
trazione delle braccia (afferrando il manubrio) verso

le gambe (permettendo una forza di trazione maggiore).

Per limitare una tensione eccessiva a livello dei
muscoli della schiena, della spina dorsale, delle spalle,
delle braccia e dei polsi, vi consigliamo di tenere

la schiena dritta durante tutto I'esercizio.

Durante il movimento in avanti nella posizione di
partenza piegando le ginocchia a livello dell'anca,

non vi sporgete troppo (cercando di tirare troppo in
avanti) e mantenete le braccia diritte. Dirigere il
manubrio verso lo stomaco, non al petto e tenete i gomiti
vicino al corpo durante tutto il movimento e conservare
i polsi tesi.
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ISTRUZIONI DI MONTAGGIO RACING
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INtroduzione .......cccceceveveveeeenenen. Pagina 1
Introduzione

INAICE e Pagina 1
Complimenti avete acquistato un Vogatore Dual Mode

Lista di controllo ........ccceeveeeeene Pagina 1
R99. Questo attrezzo & progettato per soddisfare

Passi del montaggio 1-7 .......... Pagina 2
tutte le esigenze di un uso domestico.

Passi del montaggio 8-13 ........ Pagina 3
Vi preghiamo di leggere attentamente le istruzioni del

Lista dei Pezzi ...cceoveeeeeeeeeneenene Pagina 4
manuale prima di montare e utilizzare I'attrezzo.

Schema esploso .....coceveveevereneens Pagina 5
Conservare le istruzioni per riferimento futuro.

I Liste de controle. Si une des pigees ci-dessous est manguante, veuillez contacler immédiatement votré distributeur.




ISTRUZIONI DI MONTAGGIO RACING
ROWERII

Passo 1. Liberare un spazio di 2m x 2,5m per disimballare il vogatore

Passo 2. Aprire la scatola come indicato nella figura qui sotto.

Nota: Per proteggere il vogatore durante il montaggio, vi consigliamo di

non rimuovere il Materiale di Imballaggio Protettivo finché non sia

Passo 3. A) Girare I'estruzione della trave in alluminio (001) e collocate la

scatola come indicato nella figura qui sotto .

B) Rimuovere i 4 bulloni (300) e 2 bulloni (302) con I'arnese apposite fornito.

. ﬁ Couvercle

N CHTRON

Passo 4. Rimuovere il supporto posteriore (009).

Passo 5.A) Girare |'estruzione della trave in

B)

alluminio (001) in avanti.

Fare scorrere il sedile (119) come indicato nella figura qui sotto.

Passo 6. Rimettere il supporto posteriore (009).

Passo 7. A) Girare I'estruzione della trave in alluminio (001) verso il retro

B) Montare i piedi e il stabilizzatore (007) e |'estruzione della trave in alluminio
(001) con 4 x bulloni (300) e 4 x rondelle (401).

C) Fissare la base posteriore (009) con 2 bulloni (302).




ISTRUZIONI DI MONTAGGIO RACING
ROWERIII

Passo 11.

A) Rimuovere 6 x bulloni (300) e 6 x rondelle (401)
Passo 8.

B) Montare I'estruzione della trave in alluminio (001) con 6 x dadi (300) e con 6
A) Rimuovere il supporto sicurezza cinghia e scartare. Collocare il manubrio

x rondelle (401) e serrare saldamente.
nel supporto.

C) Collegare i cavi (703), (704), (705) alla console (714) con i connettori.

i e
{ bt
= o
Courrpie o= f
sACurite -
. = i
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Passo 9.
Passo 12.

A) Montare il piede stabilizzatore centrale (006) al telaio principale (002) con 2 x
Collegare I'adattatore (715).

bulloni (304), 2 x dadi (205) e 2 x rondelle (405).

i
u
u
]

&) COMMmE

Passo 10

A) Inserire la barra dei pedali (012) nel telaio principale (002) come

indicato nella figura qui sotto.

B) Montare i pedali - destro e sinistro (108) sulla barra dei pedali (012)




LISTA DI PEZZI DEL VOGATORE RACING ROWER Il

Pezzo | Descriziene Qta
N2
121 Coperchio cinghia 1
inferiore
122 Tappo 2
123 Manubrio in gomma 1
124 Fermo carrello del 2
sedile
135 Manopola di_blocco 1
126 Rulli del sedile 4
127 Fermao 2
ammortizzatore
posteriore
128 Involucro batterie con | 1
cave
129 Supporto sensore 1
130 Pancake alluminio 1
131 Distanziatore rulli 1
132 Roulette di tensione 1
133 Volano con magneti 1
134 Cinghia poly-V 1
135 Cinghia 1
136 Tamburo della cinghia | 1
137 Molla di ritorno - 1
tamburo
138 Molla di ritorno - 1
coperchio
138 Mollz di ritorno - 1
supporto
140 Ventilatore 1
150 Braccio della console | 1
200 Dado 3
20 Dado 2
202 Dado 6
203 Dado 1
204 Dado 1
205 Dado 2
206 Dado 1
300 Bullone 20
301 Bullone 1
302 Bullone 2
303 Bullone 4
304 Bullone 4
305 Bullone 2
3086 Bullone 1
307 Bullone 1
308 Bullone 1
308 Bullone 1
310 Bullone 2

Pezzo | Descrizione Ota
o
001 Trave in alluminio 1
002 Telaio prindipale 1
003 Supporto anteriore 1
004 Perno fuso 1
005 Piede stabilizzatore 1
anteriore
006 Piede stabilizzatore 1
centrale
007 Base e stabilizzatore 1
008 Manubrio alu 1
009 Base posteriore 1
010 Carrello in alluminio 1
011 Distanzigtore rulli 1
012 Barra dei pedali 1
013 Base batterie 1
014 Piastra roulette di 1
tensione
015 Braccio della console | 1
016 Perno primario 1
017 Distanziatore roulette | 1
di tensione
018 Mollz di ritorna 1
100 Pancake slider 1
101 Pancake rulli 1
102 Pancake cable guide 3
103 Anello di rotazione 2
104 Braccio della console | 2
girevole
105 Anello di plastica 2
106 Presa involucro 2
console
108 Pedale 2
109 Cinturino pedali 2
110 Fermo del pedale 1
111 Coperchio principale 1
sinistro
112 Coperchio principala 1
destro
113 Copriruota sinistro 1
114 Copriruota destro 1
115 Coperchio punta 4
115 Finitura scanalatura 1
cinghia
117 Bocchette di 1
ventilazione
118 Coperchio batterie 1
118 Sedile 4
120 Coperchio cinghia 1

superiore

Pezzo | Descrizione Qta
o
311 Bullone 2
312 Bullone 1
313 Bullone 2
314 Bullone 1
401 Rondella 23
402 Rondella 2
403 Rondella &
404 Rondella 3
405 Rondella 5]
408 Rondella 1
409 Rondella 1
410 Rondella 1
405 Rondella 5
500 Vite 1
501 Vite 8
502 Vite 14
503 Wite 2
504 Vite 2
505 Vite 4
506 Wite 2
507 Vite 3
500 Anello di fissaggio 1
700 Cavo di tensione 1
701 IMotore con cavo 2
702 Cavo sensore motore 2
703 Cawvo console - 6 % pin 1
704 Cavo console - 7 % pin 1
705 Cavo console - 6% pin 1
706 Cavo - pancake 1
707 Perno vaolano - pancake 1
708 Molla del pancake 1
709 Gruppo cinghia 1
trasmissiona
710 Adattatore AC - cavo 1
711 Ricevitore fascia cardiaca 1
714 Console 1
715 Adattatore AC 1
718 Sensore magnetico 4
80O Cuscinetto 6000ZZ LK 2
801 Cuscinetto S08ZZ UK 3
802 Cuscinetto 5003ZZ IJK o 3
IMA
BO4 Frizione 1
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Visualizzaziol
La vostra frequenza cardiaca/pulsazione € inalicat
battiti al minuto (bpm), tramite una fascia
cardiaca di 5 kHz o di 2,4 GHz, su opzione del
rivenditore.
Il cuore lampeggiante & sincronizzato con lareost
frequenza cardiaca.
NOTA: « - - - » indica che il computer NON riceve
il segnale della frequenza cardiaca / pulsazioni.

Display in forma di DIAGRAMMA A BARRE
Visualizzazione dei profili del programma e dei
messaggi di testo.
8 linee = 16 LIVELLI di resistenza
16 colonne = 16 intervalli di tempo

Remate al minuto

Display del TEMPO/500M
Visualizza solo il vostro TEMPO/500 M « ATTUALE »

16 LIVELLI di resistenza — selezione Livello 1
= resistenza minima
Livello 16 = resistenza massima

Display de WATTS
WATTS stimati alla remata, calibrati  EN 957
Un watt (W) & equivalente al flusso di potenza
di un joule di lavoro per secondo.

[T ————

Taso MENU__ =
Tasto scelta rapida verso il menu principale.
NOTA: non funziona in modalita Exercise.
Funziona in modalita Menu e Pause.

Taso RECOVERY (FECUPERO
Due funzioni
1. ODOMETRO
Premere il tasto RECOVERY (RECUPERO) e tenere pr@m
2. Iniziare il PROGRAMMA DI RECUPERO - questo program
valuta automaticamente il recupero della vosegifenza cardiaca
durante un minuto, immediatamente DOPO ['esevcizi

0~10( FORMA ECCEZZIONALE

80~89FORMA ECCELLENTE

70~79 MOLTO IN FORMA

60~69BUONA FORMA FISICA

50~59 FORMA FISICAMEDIA

40~49 FORMA FISICAVALIDA

30~39 FORMA FISICA PIUTTOSTO DEBOLE

20~29 FORMAFISICA INSODDISFACENTE

10~19 FORMA FISICA MOLTO INSODDISFACENTE

0~9 FORMA FISICA ESTREMAMENTE INSODDISFACENTE

NOTA: assicuratevi che un segnale delle pulsazioni

sia trasmesso al computer tramite una fascia

cardiaca compatibile.

@ mms e sm s e e ———————

__FREQUENZA DEL RICEVITORE
‘\‘ DELLA FREQUENZA CARDIACA ,'

e meEemsemsssseesass e ——.—————

Minuti e secondi
Display della BATTERIA

su opzione del rivenditore P
5 kHz #

o
2,4 GHz -

o
5kHz e 2,4 Ghz
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Quatfunzioni
1. Prima dell’'eseiai(in modalita Menu):
Premere Tast §correre tramite la selezione disponibile.

2. Prima dell’esefoi(in modalita Menu):
Premere un tasto SELECT (SELI e tenerlo premuto per creare una accelerazione.
3. Durante il vostr@eszio (in modalita Exercise):
Premere i tasti SELECT (SZLONE) per regolare il LIVELLO di resistenza.
4. Prima dell'eseiai(in modalita Menu):
Premere i due tasti SELECT (SEIENE) e mantenerli premuti durante 3 secondi per
accedere al sistelimaisura (metrico o imperiale).
NOTA: applicabile salia TAGLIA e il PESO dei dati dell'utente.

Completamente caricata, parzialmente caricata écacar
NOTA: non si applica ai computer con
alimentazione AC.

__Display in METRI____
La distanza percorsa & indicata SOLO in metri.

Display delle VOGATE

Display delle CALORIE
Misurate in chilocalorie (kcal). Anche conoseutome
grandes calorie e calorie alimentari.
NOTA: i DATI DELL'UTENTE hanno un impatto
significativo sul conteggio delle calories. Assatevi di
inserire i DATI DELL'UTENTE, opzione dal menu pdipale.

Display ALFANUMERICO
Messaggi-ditesto-che vi-assistono e
guidano attraverso ogni programma del commpute

_________ Tasto ENTER (ACCESSO)
— Trefunzioni
1. Prima dell’esercizio (in modalitd Menu):
Premere il tasto ENTER (ACCESSO) per
confermare la selezione.
2. Prima dell’esercizio (in modalita Menu):
Premere il tasto ENTER (ACCESSO) e
tenerlo premuto durante 3 secondi per tralasciar
il processo di selezione.
3. Durante I'esercizio (in modalita Exercise):
Premere il tasto ENTER (ACCESSO) per
modificare « Boat Bar Graph Display » (visualzpae
della barca in forma di grafico a barre)
per « Profile Bar Graph Display » (visualizzazatel
profilo in forma di grafico a barre).
NOTA: applicabile solo al <HRC Programs» (prograrhtRiC),
«WATTS Program» (programma WATTS )
e «PROFILE Programs» (programmi PROFILO).

N e s

__Tasto START/STOP/RESET
(INIZIARE/STOP/ RIPRISTINARE)
Tre funzioni
1. Prima dell’esercizio (in modalita Menu):
Premere il tasto START (INIZIARE)
per awviare il vostro esercizio.
2. Durante il vostro esercizio (in modalita Exee}is
Premere il tasto STOP (FERMARE) per terminarsdieizio.
NOTA: il computer passa automaticamente al
« End of Workout Display » (indica la fine delkesizio).
3. A qualsiasi momento (in tutte le modalita):
Premere il tasto RESET (RIPRISTINARE) e tenetelo
premuto durante 3 secondi per tornare al memeipgle.
NOTA: i dati attuali saranno PERDUTI. Tutti i dati
registrati-saranno-conservati-




RACING ROWER Il manuale dell’'utente console

Awvio automatico - Pause automatico
Standby automatico - Stop automatico

AVVI O AUTOMATICQ: Il computer si aviiautomaicemene quando il vogatol

& utilizzato o quando uno dei tasti della consgheesnuto.

PAUSE AUTOMATICO: Il computer si mette automaticarteein pause quando fermate

il vogatore durante la modalita Exercise.

STANDBY AUTOMATICO: Il computer si mette in Standlayitomaticamente quando il vogatore
non é utilizzato durante circa 2 minuti, quindietetriprendere il vostro esercizio prima che il poter
si spegne automaticamente.

STOP AUTOMATICO: Il computer si ferma automaticaneegtiando il vogatore non € utilizzato
durante quasi 10 minuti. Se il vogatore & in maadiixercise, i dati dell’esercizio non saranno
memorizzati.

Avviamento del vogatore INIZIATE SEMPLICEMENTE A REMARE

Iniziate semplicemene a remar, il computer si accen automaicemene eavvia il
PROGRAMMA TEST con un TEMPO/500 M DI 2:15 PREIMPOSITO DELLA BARCA TEST.

AVVIAMENTO

E indispensabile inseri il vostri DATI DELL'UTENTE cosi il compute pud calcolare | vastra:
% DI MASSA GRASSA = una stima della percentualendssa grassa

IMC = Indice di massa corporea

RMB = Ritmo metabolico di base

DE Consumo energetico giornaliero totale

In DATI DELL'UENTE permettono al computer cilcolare il consumo calorico in modo
pitl preciso. Inserite i vostri DATI DELL'UTENTE traite il MENU PRINCIPALE, poi
selezionare «DATI DELL'UTENTE».

Menu Principale

Il menu principze comprene le 11 slezioni seguent:

PACER -1 PROGRAMMA DI BARCA TEST

RACE - 1 PROGRAMMA DI CORSA

INTERVALLO - 2 PROGRAMMI DI INTERVALLI «INTERVALLO DI DISTANZA e INTERVALLO DI TEMPO»
HRC - 4 PROGRAMMI di controllo della frequenzardiaca 60 % 75 % 90 % e frequenza cardiaca target
WATTS.- 1L.PROGRAMMA DI CONTROLLO DEI WATTS

PROFILI - 5 PROFILI D'UTENTE + 25 PROGRAMMI AROFILI

PROGRAMMA DI TEST DELLA FORMA FISA

=INSERIRE | DATI DELL'UTENTE

USER - PRQPROGRAMMA DI CREAZIONE PROFILO UTENTE

10.USER DEL — CANCELLARE UN UTENTE

11. FREQUENCY - Opzioni di FREQUENZA del ricevitalella frequenza cardiaca kHz GHz COLLEGATI (coppiati

NN AWNE

NOTA: Numéro 11. « FREQUENCY » (IEQUENZA) su ojzione del rivencitore, \eder la pagna 1C
per ulteriori informazioni.

Il computer inizisautomaicemene quando & aperto MENU PRINCIPALE. Tuttavia sesi vuole tornare a
menu principale a qualsiasi momento, semplicemereere il tasto MENU.

Programma TeSkcne chiamato PROGRAMMA DI BARCA TEST

Il PROGRAMME TEST vi permete di remareal lato di una barctes per assistervi ¢
regolare la velocita di esercizio.

Vi sono due maniere di programmare il tempo dedlacd test:

1. Stabilire il TEMPO/500 M ~ OPPURE ~ 2. Stabilir@EMPO e i METRI

1) PROGRAMNA TEST

Partendo dal menu principale, premere il tasti SELESELEZIONE) per fare scorrere e
selezionare il programma « PACER » (TEST).

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernaestra selezione.

NOTA: per tornare al menu principale, premerestaaMENU.

2) SELEZIONARE L'UTENTE

Premere i tasti SELECT (SELEZIONE) per fare scoreeselezionare «GUEST USER»
(UTENTE OSPITE) o uno dei 4 utenti disponibili

(esempio : « UL » 0 « U2 » 0 « U3 » 0 « U4 »).

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernteaselezione.

3a) TEMFO/500 M

Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare saereeselezionare un « TIME/500M »
(TEMPO/500 M) o avanzare a 3b.

Poi premerei il tasto ENTER (ACCESSO) per confernfeselezione.

3b) TEMPO e METRI

Premere il tasto ENTER (ACCESSO) per tralasciarelez®one del TEMPO/500 M.

Premere i tasti SELECT (SELEZIONE) per fare scoreeselezionare un « TIME » (TEMPO).
Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per conferneaselezione.

Premere i tasti SELECT (SELEZIONE) per fare scoreeselezionare « METERS » (METRI).
Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernteaselezione.

NOTA: per iniziare immediatamente I'esercizio, peemil tasto START (INIZIARE).

4) LIVELLO DI RESISTENZ/

Premere i tasti SELECT (SELEZIONE) per fare scoreeselezionare un « LEVEL »
(LIVELLO) di resistenza.

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernaselezione.

5) VALORI TARGET

| VALORI TARGET sono in opzione.

Per tralasciare i « TARGET VALUES » (VALORI TARGETjremere il tasto ENTER
(ACCESSO) e tenerlo premuto.

Per tralasciare un « TARGET VALUE » (VALORE TARGEIfdividuale, premere il tasto ENTER (ACCESSO).

Per selezionare un « TARGET VALUE » (VALORE TARGEpjemere il tasto SELECT
(SELEZIONARE). Poi premere il tasto ENTER (ACCESS$@) confermare la selezione.

6) ALLARMI MASS

Gli « ALARMS » (ALLARMI) sono in opzione.

Per tralasciare tutti gli « ALARMS » (ALLARMI), preere il tasto START (INIZIARE).
Per tralasciare un « ALLARME » individuale, premérasto ENTER (ACCESSO).
Per selezionare un « ALLARME » massimo, premesasti (SELECT) SELEZIONARE.
Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernteaselezione.

7) PFONTC = INIZIARE A VOGARE

Quando é raggiunto la fine della procedura di $etez, il messaggio Iamp_eggiame « READY » (PRONTO)

si visualizza e il computer attende che iniziateraare per iniziare I'esercizio.
NOTA: durante I'esercizio, potete regolare il LIVED di resistenza premere il tasto
SELECT (SELEZIONE).
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Programma corsa Programmi di distanza e tempi d'intervallo

. - . Questi duPROGRAMNI DI INTERVALL | sora progettati per allenamenti frazior, sonoperiodi di allenamento inter
lIJ?ER’\?.ﬁ Ré\’fe’\?: g;?;%;;gg::?ﬁ glli g‘u;t;rgrr;gtgw IEJT\VEeh:;IS%OmYIngELE|I|E§;ni glia oppure com_binati con dei cor_ti peri_odi di _riposo ;ronormitrE stato dimostrato scientifi_camen_te che m}ugnto
m\suraté il proprio TEMPO MEDIO/500 ’M . frazionato permette di bruciare pitl calorie chiéelfemento cardiovascolare statico, esigendo nablpiu dal

. vostro corpo. Quindi bisogna usare il buon sensorderiallenamento frazionato. Vi consigliamo di newperare

una frequenza cardiaca di 100 %. Vedere calcola ftelquenza cardiaca target
PROGRAMMA DI INTERVALLO DISTANZA = Una «DISTANZA» dllavoro combinata con periodi di riposo cronomttra
PROGRAMMA DI INTERVALLO TEMPO = Un « TEMPO » di laro combinato con periodi di riposo cronometrati.
1) PROGRAMMA DI INTERVALLO
Nel menu principale, premere i tasti SELECT (SELEMKIRE) per fare scorrere e
selezionare il programma « INTERVAL » (INTERVALLO).
Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernaxestra selezione.

1) PROGRAMNA CORSA

Partendo dal menu principale, premere i tasti SELESELEZIONARE) per fare scorrere e
selezionare il programma « PROFILE » (PROFILO).

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per conferntea@stra selezione.

NOTA: per tornare al menu principale, premerestaaMENU.

2) SELEZIONE DELL'UTENTE (i.e. voi) NOTA: per tornare al menu principale, premerest¢aMENU.

Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare sa@reeselezionare «GUEST USER» 2) SELEZIONE DELL'UTENTE )

(UTENTE OSPITE) o uno dei 4 utenti possibili Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE] per fare sq@eeselezionare «GUEST USER»
(esempio : « UL » 0« U2 » 0 « U3 » 0 « U4 »). (UTENTE OSPITE) o un dei 4 utenti possibili

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernaestra selezione. (esempio : « UL » 0 « U2 » 0 « U3 » 0 « U4 »).

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per conferntear@stra selezione.
3a) PROGRAMMA DI INTERVALLO DISTANZA

3) CORA CONTRO UN UTENTE Premere i tasti «<SELECT» (SELEZIONARE) per fare sax@r e selezionare il programma « DISTANCE » DISTANZ
Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare saeria selezione di un « USER » Poi premere il tasto ENTER (ACCESS) per confermanektra selezione.

(UTENTE) per misurarvi. ) 3b) PROGRAMME DI INTERVALLO TEMPO

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per conferrnmm@stra selezione. Premere i tasti «SELECT» (SELEZIONARE) per fare sz e selezionare il programma « TIME » (TEMPO).
NOTA: per iniziare immediatement I'allenamento, ipeee il tasto START Poi premere il tasto ENTER (ENTREE) per confernfanestra

(INIZIARE). selezione.

4) NUMERO DI INTERVALLI

Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare sergre selezionare un numero di «INTERVALS » (INTERVI).
Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernaxestra selezione.

5a) PROGRAMMA DI INTERVALLI DISTANZA

Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare saareeselezionare la distanza dell'intervallo in <NER» METRI.
Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernaxestra selezione.

5b) PROGRAMME DI INTERVALLI TEMPO

4) LIVELLO DI RESISTENZA

Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare saareeselezionare un « LEVEL »
(LIVELLO) di resistenza.

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernaestra selezione.

5) VALORI TARGET (OB!ETTI\_/O Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare saereeselezionare un «INT TIME» (TEMPO DI INTERVAL)O
| VALORI TARGET sono in opzione. Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per conferntear@stra selezione.
Per ignorare tutti i « TARGET VALUES » (VALORI TARET), premere il tasto ENTER 6) TEMPO DI RIPOSO
(ACCESSO) e tenerlo premuto. Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare saereeselezionare un
Per tralasciare un « TARGET VALUE » (VALORE TARGEIfdividuale, premere il tasto ENTER (ACCESSO). « REST TIME » (TEMPO DI RIPOSO).
Per selezionare un « TARGET \{ALUE » (VALORE TARGEP)emere i tasti SELECT ) Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernteare@stra selezione.
(SELEZIONARE). Poi premere il tasto ENTER (ACCESS#8) confermare la vostra selezione. NOTA: per iniziare immediatamente il vostro allereato, premere il tasto START
(INIZIARE).
7) LIVELLO DI RESISTENZA
6) ALLARMI MASS. ) _ Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare saereeselezionare un « LEVEL »
Gli « ALARMS » (ALLARMI) sono in opzione. ) (LIVELLO) di resistenza. Poi premere il tasto ENTERCCESSO) per confermare la vostra selezione.
Per tralasciare tutti gli « ALARMS » (ALLARMI), preere il tasto START (INIZIARE). 8) VALORI TARGET
Per tralasciare un « ALARME » individuale, premiétasto ENTER (ACCESSO). | VALORI TARGET sono in opzione. Per tralasciartitic TARGET VALUES » (VALORI
Per selezionare un « ALARME » massimo, premersti 8ELECT (SELEZIONARE). TARGET), premere il tasto ENTER (ACCESSO) e tenprimuto.
Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per conferram@stra selezione. Per tralasciare un « TARGET VALUE » (VALORE TARGEIflividuale, premere il tasto ENTER (ACCESSO).

Per selezionare un « TARGET VALUE » (VALORE TARGEP)emere i tasti SELECT
(SELEZIONARE). Poi premere il tasto ENTER (ACCES$®@) confermare la vostra selezione.

7) PFONTC = INIZIARE A REMARE 9) ALLARMI MASS.

Quando é raggiunto la fine della procecura di sehez il messaggio lampeggia « READY » (PRONTO) Gli « ALARMS » (ALLARMI) sono in opzione.

si visualizza e il computer attende che iniziateraare per iniziare I'esercizio. Per tralasciare tutti gli « ALARMS » (ALLARMI), preere il tasto START (INIZIARE).
NOTA: durante il vostro esercizio, potete regoliatdVELLO della resistenza premendo i tasti Per tralasciare un « ALLARME » individuale, premértasto ENTER (ACCESSO).
SELECT (SELEZIONARE). Per selezionare un « ALLARME » massimo, premessti SELEZIONARE.

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per conferntear@stra selezione.

10) PRONTO = INIZIARE A VOGARE

Quando avete terminato la procedura della selezibmessaggio lampeggiante « READY » (PRONTO)
& visualizzato e il computer attende che iniziateraare per iniziare I'esercizio.

NOTA: durante il vostro esercizio, potete regoliatdVELLO di resistenza premendo

i tasti SELECT (SELEZIONARE).
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Programmi di controllo della frequence cardiac®®%& 5% 90%
NON SI APPLICA ALL'UTENTE OSPITE

| PROGRAMMI DELLA FREQUENZA CARDIACA IN % sono concépper mantenere la vostra frequenza
cardiaque/pulsazioni al livello costante che éostapostato. Ogni 10 secondi, il computer

confronta la vostra frequenza cardiaca/pulsazitmiastra impostazione e regola automaticamerit8/ELLO della
resistenza di conseguenza.

Tutti i programmi della frequenza cardiaca richiedain segnale della frequenza cardiaca trasmessiter
una fascia cardiaca compatibile.

Questi tre PROGRAMMI DELLA FREQUENZA CARDIACA IN % fizionano congiuntamente con
I'utente selezionato e i dati dell'utente che aueserito. Quindi & importante che &

selezionato I'utente esatto e che avete insedatiidell'utente opportuni prima di

iniziare uno dei tre PROGRAMMI DI FREQUENZA CARDIACI %.

NOTA: durante il vostro esercizio, non & possibdgolare la FC in % o i LIVELLI di resistenza.

Per selezionare la vostra frequenza cardiaca déjmedere CALCOLO DELLA FREQUENZA CARDIACA TARGET.
Se l'aumento della frequenza cardiaca & imporfztéesercizio, & indispensabile che non sia

troppo elevata. Per ragioni di sicurezza, vi cdiesigo di iniziare i vostri esercizi a una

frequenza cardiaca a 60 % e di aumentare la pesalendella frequenza cardiaca al passo che

la vostra forma fisica migliora.

NOTA: la frequenza cardiaca massima assoluta ra@data equivale a 220 bpm meno la vostra eta.
1) PROGRAMMA HRC

A partire dal menu principale, premere i tasti SETHSELEZIONARE) per fare scorrere e

selezionare il programma « HRC ».

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernaestra selezione.

NOTA: per tornare al menu principale, premerest¢aVMENU.

2) SELEZIONE DELL'UTENTE

Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare sa@reeselezionare uno dei 4

utenti possibili.

(esempio : « U1 » 0« U2 » 0 « U3 » 0 « U4 »).

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernaestra selezione.

NOTA: i dati dell'utente sono indispensabili, quiftDN potete selezionare «Guest User»(utente gspite
3) PROGRAMMA DELLA FREQUENZA CARDIACA A 60 % 75 % 90 %

Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare saereselezionare « HRC 60% », «

HRC 75% » 0 « HRC 90% ».

La console indica automaticamente il calcolo detistra frequenza cardiaca in %.

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per conferntea@stra selezione.

NOTA: per iniziare immediatamente I'esercizio, peemil tasto START (INIZIARE).

4) VALORI TARGET

| VALORI TARGET sono in opzione.

Per tralasciare tutti i « TARGET VALUES » (VALORIARGET), premere il tasto ENTER

(ACCESSO) e tenerlo premuto.

Per tralasciare un « TARGET VALUE » (VALORE TARGEIfdividuale, premere il tasto ENTER (ACCESSO).
Per selezionare un « TARGET VALUE » (VALORE TARGEpjemere i tasti SELECT
(SELEZIONARE). Poi premere il tasto ENTER (ACCES$@) confermare la vostra selezione.

5) ALLARMI MASS.

Gli « ALARMS » (ALLARMI) sono in opzione.

Per tralasciare tutte gli « ALARMS » (ALLARMI), pneere il tasto START (INIZIARE).

Per tralasciare un « ALLARME » individuale, premérasto ENTER (ACCESSO).

Per selezionare un « ALLARME » massimo, premeesti (SELECT) SELEZIONARE.

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per conferntea@stra selezione.

6) PRONTO = INIZIARE A VOGARE

Quando avete terminato la procedura della selezibmessaggio lampeggianteREADY » (PRONTO)

& visualizzato e il computer attende che iniziateraare per iniziare I'esercizio

NOTA: durante I'esercizio, NON & possibile regoladd VELLO di resistenza.

NOTA: durante I'esercizio, potete premere il taBt8PLAY per modificare

« Boat Bar Graph Display » (visualizzazione de#iaca in forma di grafico a barre) per

« Profile Bar Graph Display » (visualizzazione pledfilo in forma di grafico a barre).

Programma della frequenza cardiaca target ~ FCT
APPLICABILE ALL'UTENTE OSPITE

I PROGRAMMA DELLA FREQUENZA CARDIACA TARGET é concéfn per mantenere la vostra frequenza
cardiaca/pulsazioni al livello costante che & intgotms Ogini 10 secondi, il computer

confronta la vostra frequenza cardiaca/pulsazittmivastra impostazione e regola automaticamert®/ELLO di
resistenza di conseguenza. Durante il vostro esergiotete regolare il valore della vostra freqagen
cardiaca target premendo i tasti SELECT (SELEZIORAR

NOTA: durante I'esercizio, NON potete regolare IVELLO di resistenza.

Tutti i programmi della frequenza cardiaca richiedain segnale della frequenza cardiaca transnresséet
una fascia cardiaca compatibile.

Per selezionare la frequenza cardiaca ottimalesreedALCOLO DELLA FREQUENZA CARDIACA TARGET.
Se l'aumento della frequenza cardiaca & imporfztéesercizio, & indispensabile che non sia

troppo elevataPer ragioni di sicurezza, vi consigliamo di iai& i vostri esercizi a una

frequenza cardiaca di 60 % e di aumentare la perakendella vostra frequenza cardiaca al passo che
la vostra forma fisica migliora.

NOTA: la frequenza cardiaca massima assoluta racommaegiztaale a 220 bpm meno la vostra eta.
OPZIONE DEL VALORE DI CONTROLLO DE LA FCT: 30 a 22ipm (incrementi di 1 bpm).

1) PROGRAMMA HRC

A partire dal menu principale, premere i tasti SETESELEZIONARE) per fare scorrere e
selezionare il programma « HRC ».

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernaxestra selezione.

NOTA: per tornare al menu principale, premerest¢aMENU.

2) SELEZIONE DELL'UTENTE

Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare saareeselezionare «GUEST USER»

(UTENTE OSPITE) o uno dei 4 utenti possibili

(esempio: « UL » 0 « U2 » 0 « U3 » 0 « U4 »).

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per conferntear@stra selezione.

3) PROGRAMMA DELLA FCT

Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare saereeselezionare il programma

« THR »(FCT).

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per conferntear@stra selezione.

4) VALORI DI CONTROLLO DELLA FCT

Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare saareeselezionate un valore di

«CONTROL » ( CONTROLLO) della frequenza cardiacagtrg

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernaxestra selezione.

NOTA: Durante I'esercizio, potete regolare il va@atella frequenza cardiaca target

premendo i tasti SELECT (SELEZIONARE).

5) VALORI TARGET

| VALORI TARGET sono un opzione.

Per tralasciare tutti i « TARGET VALUES » (VALORIARGET), premere il tasto ENTER
(ACCESSO) e tenerlo premuto.

Per tralasciare un « TARGET VALUE » (VALORE TARGEIfividuale, premere il tasto ENTER (ACCESSO).
Per selezionare un « TARGET VALUE » (VALORE TARGE Pjemere i tasti SELECT
(SELEZIONARE). Poi premere il tasto ENTER (ACCES$#@) confermare la vostra selezione.

6) ALLARMI MASS.

Gli « ALARMS » (ALLARMI) sono un opzione.

Per tralasciare tutti gli « ALARMS » (ALLARMI), preere il tasto START (INIZIARE).

Per tralasciare un « ALLARME » individuale, premérasto ENTER (ACCESSO).

Per selezionare un « ALLARME » massimo, premesasti SELECT (SELEZIONARE).

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernaxestra selezione.

7) PRONTO = INIZIARE A VOGARE

Quando avete terminato la procedura della selezibmessaggio lampeggiankeREADY » (PRONTO)
& visualizzato e il computer attende che iniziateraare per iniziare I'esercizio

NOTA: Durante I'esercizio, potete regolare il va@atella vostra frequenza cardiaca target

premendo i tasti SELECT (SELEZIONARE).

NOTA: durante I'esercizio, potete premere il taBt8PLAY per modificare

« Boat Bar Graph Display » (visualizzazione de#iaca in forma di grafico a barre) per

« Profile Bar Graph Display » (visualizzazione pidfilo in forma di grafico a barre).
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Calcolo della frequenza cardiaca target Programma dei Watts

Il campo dell: vastra frequerze cardizcz ottimale durant: I'esercizio € chiamata l:vostra zora di allerameno. I PROGRAMMA DEI WATTS € corcepito pe menterere la vastra prodizione dei wattsa livello costane
Per acquisire risultati efficaci, dovete effettuénestro esercizio cardiovascolare all'interndlae che avete selezionato.

vostra zona di allenamento. Fare riferimento alleffatdi frequenze cardiache che segue per calcolare - . . . .

la vostra FCT a 60, 75 e 90 %, della zona di affereto consigliata. Vi consigliamo, inoltre, di Ogni 10 seconi, il c_:ornpute cenfronte Ia_prodmonf di wattsalla vastra |mpostaz_|0n eregol:

iniziare il vostro esercizio alla FCT del 60 % eadimentare la % della vostra FCT al passo che aulomatl(_:amente_ll LIVELLO delia re_slstel_‘lza di epusenza. Durante I'esercizio, potete

a vostra forma fisica migliora. regolare il valore in Watts premendo i tasti SELESELEZIONARE).

NOTA: durante il vostro esercizio, NON potete regelil LIVELLO della resistenza.
_ . SCELTA DEL VALORE DI CONTROLLO DEI WATTS: 10 a 995 Wta (con incrementi di 5 watts).
FORMULA DI CALCOLO DELLA FREQUENZA CARDIACA TARGET : 220- ETA x % FCT (per es. 220- 30 ami x 60% = F(T 114,

22C | | | | | | | | | | | 1) PROGRAMNA DEI WATTS
A partire dal menu principale, premere i tasti SETHSELEZIONARE) per fare scorrere e
21 +{GRAFICO CELLA FREQUENZA CARDIACA TARGET  H W= Veloce 90% selezionare il programma dei « WATTS ».
Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per conferntear@stra selezione.
FRE&?}ENCE =#= Medo 75% NOTA: per tornare al menu principale, premerestaaVMENU.
CARDIAQ)
/ K = Lenio 60% 2) SELEZIONE DELL'UTENTE
PULSATIONS Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare soereeselezionare «GUEST USER»
en bpm (UTENTE OSPITE) o uno dei 4 utenti possibili.
17C A (esempio : « U1 » 0« U2 » 0 « U3 » 0 « U4 »).
Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernaestra selezione.
-
15¢ - e, 3) VALORE DI CONTROLLO DEIWATTS
Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare saereeselezionate un valore di « WATTS».
14¢ A Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per conferntea@stra selezione.
L NOTA: per iniziare immediatamente I'esercizio, pegmil tasto START
130 4 (INIZIARE).
i 5
12¢ 1 4) VALORI TARGET
h“" | VALORI TARGET sono un opzione.
11c e Per tralasciare tutti i « TARGET VALUES » (VALORIERGET), premere il tasto ENTER
""-‘ (ACCESSO) e tenerlo premuto.
10c LA | i Per tralasciare un « TARGET VALUE » (VALORE TARGEIfdividuale, premere il tasto ENTER (ACCESSO).
h“i Per selezionare un « TARGET VALUE » (VALORE TARGEpjemere i tasti SELECT
9aC ,___:' [ ] h L (SELEZIONARE). Poi premere il tasto ENTER (ACCES$@) confermare la vostra selezione.
8C
—y 5) ALLARMI MASS
7C Gli « ALARMS » (ALLARMI) sono un opzione.
Per tralasciare tutti gli « ALARMS » (ALLARMI), preere il tasto START (INIZIARE).
6C Per tralasciare un « ALLARME » individuale, premérasto ENTER (ACCESSO).

Per selezionare un « ALLARME » massimo, premesasti SELEZIONARE.

10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 H " .
Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernteare@stra selezione.

6) PFONTC = INIZIARE A VOGARE

Quando avete terminato la procedura della selezibmessaggio lampeggianteREADY » (PRONTO)
& visualizzato e il computer attende che iniziateraare per iniziare I'esercizio

NOTA: Durante il vostro esercizio, potete regolitralore dei Watts premendo i tasti

SELECT (SELEZIONATE).

NOTA: durante I'esercizio, potete premere il taBt8PLAY per modificare

« Boat Bar Graph Display » (visualizzazione de#iaca in forma di grafico a barre) per

« Profile Bar Graph Display » (visualizzazione pidfilo in forma di grafico a barre).
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Programmi dei profili
Il computerregola automaicemene il LIVELLO di resisenza secondo il praramma del profilo

che avete scelto. Durante I'esercizio, potete eggdl LIVELLO di resistenza premendo i tasti
SELECT (SELEZIONARE).

16 programri di profili soro disponitili, come inccatc nelle figure, qui sott:

? ? ?

PROFILO D'UTENTE 1 PROFILO D'UTENTE 2 PROFILO D'UTENTE 3 PROFILO D'UTENTE 4

—— s T

P1- FLAT P2- MOUNTAIN P3- MAYAN

] A o,

P5- VALLEY P6- PEAKE P7- GRADIENT P8- ROLLING
P9- BLOCKS P10- DOWNTOWN P11- FARTLEK P12- RANDOM

EARTLEK
Significa « gioco di velocita » in svedese. E una
tecnica di allenamento sportivo sviluppato negli
anni 1930, composto di periodi di sforzo intensivo
alternati con dei periodi di sforzo meno esigenti
nel corso della stessa seduta di allenamento.

CASUALE
Prima di premere il tasto ENTER (ACESSO)
per confermare la vostra selezione di « RANDOM iRyof

(profilo casuale), il computer
modifichera automaticamente il « RANDOM Profile »
ongi 3 secondi.

1) PROGRAMNA DEI PROFILI

Nel menu principale, premere i tasti SELECT (SELERARE) per fare scorrere e
selezionare il programma « PROFILE » (PROFILO).

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernaxestra selezione.
NOTA: per tornare al menu principale, premerest¢aMENU.

2) SELEZIONE DELL'UTENTE

Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare saareeselezionare «GUEST USER»
(UTENTE OSPITE) o uno dei 4 utenti possibili

(esempio : « U1 » 0« U2 » 0 « U3 » 0 « U4 »).

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernammmstra selezione

3) SELEZIONE DEL PROFILO
Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare saareeselezionare un «PROFILE»(PROFILO).
Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernteare@stra selezione.

4) IMPOSTAZIONE DEL PROFILO

Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per impostapgdfilo a livello superiore o inferiore.
Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per conferntear@stra selezione.

NOTA: per iniziare immediatamente I'esercizio, peemil tasto START

(INIZIARE).

5) LIVELLO DI RESISTENZA

Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare saereeselezionare un « LEVEL »
(LIVELLO) di resistenza.

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per conferntear@stra selezione.

6) VALORI TARGET

| VALORI TARGET sono un opzione.

Per tralasciare tuttti i « TARGET VALUES » (VALORIARGET), premere il tasto ENTER

(ACCESSO) e tenerlo premuto.

Per tralasciare un « TARGET VALUE » (VALORE TARGEIfyividuale, premere il tasto ENTER (ACCESSO).
Per selezionare un « TARGET VALUE » (VALORE TARGE Pjemere i tasti SELECT

(SELEZIONARE). Poi premere il tasto ENTER (ACCES$#@) confermare la vostra selezione.

7) ALLARMI MASS

Gli « ALARMS » (ALLARMI) sono opzionali.

Per tralasciare tutti gli « ALARMS » (ALLARMI), preere i tasti START (INIZIARE).

Per tralasciare un « ALLARME » individuale, premérasto ENTER (ACCESSO).

Per selezionare un « ALLARME » massimo, premeasti &« SELECT » (SELEZIONARE).
Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernaxestra selezione.

8) PFONTO = INIZIARE A VOGARE

Quando avete terminato la procedura della selezibmessaggio lampeggianéeREADY » (PRONTO)
& visualizzato e il computer attende che iniziateraare per iniziare I'esercizio

NOTA: durante I'esercizio, potete regolare il LIVED di resistenza premendo

i tasti SELECT (SELEZIONARE).

NOTA: durantiI'esercizio, potete premeil tastoDISPLAY per modificaie
« Boat Bar Graph Display » (visualizzazione de#iaca in forma di grafico a barre) per
« Profile Bar Graph Display » (visualizzazione pledfilo in forma di grafico a barre).
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Test della forma fisica

Test dilla forma fisic: durante cinoue minufi di riposa in riguardo & recurerodella frequerze cardizce.

Une segnale di frequenza cardiaca deve essereesasralla console tramite una fascia cardiaca diiiipa
Vogare il pitl velocemente possibile durante cineireuti per aumentare la vostra frequenza cardibca a
massimo. Poi il computer analizzera il recupertadetquenza cardiaca durante un minuto.

RISULTATI DEL TEST DELLA FORMA FISICA

SUPERFIT —FORMA ECCEZIONALE90~10t~
EXTRA FIT ... FORMA ECCELLENTE80~89.
VERY FIT
GOOD
AVERAG
FAIR
POOR
UNFIT
BAD

FORMA FISICA SCARSISSIMA10~19
FORMA FISICA PESSIMAO~9

1) PROGRAMMA DEL TEST DELLA FORMA FISICA

Nel menu principale, premere i tasti SELECT (SELEMKRE) per fare scorrere e
selezionare il programma « HEART RATE » (FREQUENZARDIACA).

NOTA: per tornare al menu principale, premerestaaMENU.

2) INIZIARE A VOGARE
Ricordatevi di FERMARE di vogare una volta passaiique minuti.

NOTA: Durantt il vostro exercizio, NON potete regolare il LIVELLO di resister, il
programma di TEST DELLA FORMA FISICA modifica costamente e automaticamente il
LIVELLO di resistenza.

Dati dell'utente

CREARE UN NUOVO UTENTE e INSERIRE | DATI DELL'UTENTE
La console puo registrare cinque set di DATI DELTENTE personali. Le informazioni registrate saranno

utilizzate insieme con i programmi della frequenaediaca in percentuale per calcolare pit precistgrievostro consumo
calorico e gli elementi del « End of Workout Displa(display della fine dell’esercizio), per conesel'lMC, il MB e il DEQT.

BMI = IMC: Indice di massa corporea

BMR = RMB: Ritmo metabolico di base

TDEE = DEQT: Consumo energetico quotidiano totale

La console memorizza anche la vostra selezionegrgprogramma, assistendovi nella procedura dellezione.
NON DIMENTICATE: & importante aggiornare i vostri DADELL'UTENTE cosi il computer

non vi fornira dei valori falsi, come per esempigkrcentuale della frequenza cardiaca, le catorisumate,
I''MC, il RMB e il DEQT.

NOTA: L'utente ospite. Il computer non memorizzelala selezione effettuata dall’'utente ospite.
INSERIRE T DATIDELL'UTENTE

NOME - 8 caratteri alfanumerici possibili.

NOTA: premere il tasto ENTER (ACCESSO) e tenerlowpr® per tralasciare.

SESSO - maschio o femmina.

ETA - solo gli anni.

STATURA - in centimetri o in piedi e pollici (pepnvertire, vedere « Measurement Selection » oiselezlella misura).

PESO - in chilogrammi o in libre (per convertiredere « Measurement Selection » o selezione dé&laa).
FATTORE DELL'ATTIVITA - la vostra attivitd ha un ipatto sul vostro metabolismo e quindi il numero di
calorie che bruciate mentre fate esercizio. IIN0SATTORE DELL'ATTIVITA regola i

calcoli delle calorie del computer e il vostro com® energetico quotidiano totale (DEQT).

0 x alla settimana = SEDENTARIO: lavora in uffidon poco o nessun esercizio quotidiano

2 x alla settimana = LEGGERMENTE ATTIVO: eserciféggero 1 a 3 giori alla settimana

4 x alla settimana = MODERATAMENTE ATTIVO : eserimzmoderato 3 a 5 giorni alla settimana

7 x alla settimana = MOLTO ATTIVO : esercizio ingvo 6 a 7 giorni alla settimana

+di 9 x alla settimana = ESTREMAMENTE ATTIVO: estramente attivo tutte le giornate, tutti i giorni, o
forma fisica del livello di un atleta o maratoneta.

1) DATI DELL'UTENTE

Nel menu principale, premere i tasti SELECT (SELERKIRE) per fare scorrere e

selezionare « USER DATA » (DATI DELL'UTENTE).

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernemustra selezione.

NOTA: per tornare al menu principale, premerestdaaMENU.

2) SELEZIONE DELL'UTENTE

Premere i tasti SELECT per fare scorrere e sele@ddBW USER (nuovo utente) o 1 dei

4 altri profili possibili.

3) NOME

Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare saereeselezionare « ALPHANUMERIC LETTER
or DIGIT » (LETTERE O CIFRE ALFANUMERICHE). Poi preere il tasto ENTER (ACCESSO) per
confermare la vostra selezione. Ripetere questzpuoa fino a completare il vostro NOME. Poi pregnietasto
ENTER (ACCESSO) e tenerlo premuto per tralascidte te selezioni restanti / procedere al passoesggu
4) SESSO

Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare saareeselezionare il «<SEX» (SESSO).

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernarestra selezione.

5) ETA

Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare saareeselezionare la « AGE »

(ETA) solo gli anni.

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernau@stra selezione.

6) STATURA (in cm o in piedi e pollici ~ vederedalezione della misura)

Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare saereeselezionare la vostra «HEIGHT» (STATURA).
Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per conferneustra selezione.

7) PESO (in kg o Ibs ~ vedere selezione della rajsur

Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare saereeselezionare il «\WEIGHT» (PESO).

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernamustra selezione.

8) FATTORE DELL'ATTIVITA

Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare saareeselezionate il « ACTIVE

FACTOR » (FATTORE DELL'ATTIVITA).

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernem@stra selezione.
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Profilo dell'utente CREARE IL VOSTRO PROFILO PERSOMLE

Dato che sono disponib4 uienii e che ogni utente puc creare il proprio programn di

profilo personalizzato, vi sono 4 PROFILI DELL'UTER in totale. Tutti i profili si visualizzano

in forma di grafico a barre con 8 righe = 16 livelli di retsinza e 16 colonne = 16 intervalli di
tempo. | programmi di PROFILO DELL'UTENTE sono naolitili dato che permettono di
concepire in modo personalizzato un programmadfilprdella vostra preferenza, offrendo anche
una varieta infinita di esercizi, che vi assistanimanere motivati.

Durante I'esercizio, il computer regola automatieate i LIVELLI della resistenza secondo il
PROFILO che avete impostato. | LIVELLI di resistarssono anche essere regolati tramite

i tasti SELECT (SELEZIONARE).

1) PROFIIO DELL'UTENTE

Nel menu principale, premere i tasti SELECT (SELERKRE) per fare scorrere e
selezionare « USER DELETE » (CANCELLARE UN UTENTE).

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per conferntea@stra selezione.
NOTA: per tornare al menu principale, premerestaaMENU.

2) SELEZIONARE IL PROFILO DELL'UTENTE

Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare sa@reeselezionare uno dei 4

utenti possibili.

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernaestra selezione.

NOTA: Se alcun profilo utente non si visualizzaglare ai dati dell'utente per creare un utente.

3) CREAZIONE DI UN PROFILO

Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare saareeselezionare un « Resistance

LEVEL » (LIVELLO di resistenza). Poi premere il taENTER (ACCESSO) per confermare la vostra
selezione. Ripetere la procedura finché il PROF$i@completo.

NOTA: per tralasciare tutte le colonne restantnpere il tasto ENTER (ACCESSO) e

tenerlo premuto. Questa azione & estremamentejutiledo effettuate delle piccole

modifiche al vostro PROFILO personalizzato.

Cancellare un utente CANCELLARE UN UTENTE
Questa procedura e mc semplice

1) CANCELLARE UN UTENTE

Nel menu principale, premere i tasti SELECT (SELEMAIRE) per fare scorrere e
selezionare « USER DELETE » (CANCELLARE UN UTENTE).

NOTA: per tornare al menu principale, premerest¢aVMENU.

2) SELEZIONARE L'UTENTE

Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare saareeselezionare uno dei
4 utenti possibili.

(esempio : « UL » 0 « U2 » 0 « U3 » 0 « U4 »).

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernaestra selezione.

3) VERIFICARE L’ELIMINAZIONE
Premere il tasto ENTER (ACCESSO) nuovamente penfécmare I'eliminazione.

Frequenza FREQUENZE DEL RICEVITORE DELLA FREQUENZA CARDIACA
5 kHz 0 2,4 GHz 0 5 kHz 2,4 GHz su czione del rivencitore.

Nai, produttor, vendamo a fivecitori che fanno lo stesso con negozi in tutto il mc. |
rivenditori hanno richiesto l'installazione nel qumter della frequenza del ricevitore della frequecardiaca
analogica e/o numerica in opzione. Sfortunatamewtage cliente, non avete una scelta.
Il computer sara sulla frequenza:
i “A DI FREQUENZA E L'OPZIONE «FREQUENCYBREQUENZA) E ELIMINATA DAL MENU PRINCIPA

o
2) numerica 2,4 GHz permanertBESSUNA SCELTA DI FREQUENZA MA L'OPZIONE « LINK GE» (COLLEGAMENTO GHZ) E DISPONIBILE.
o

3) Analogica 5kHz o numerica 2,4 GHz in opzien@PzIONI DI FREQUENZA «KHZ 0 GHZ» (KHZ 0 GHZ) e «NIK GHZ» (COLLEGAMENTO GHZ).

VISUALIZZAZIONE DELLA FREQUENZA: La frequerze del ricevitore della frequerzz cardicce & indicato nella parte superic del
display a cristalli liquidi, accanto alla visualizione del battito cardiaco.

Anche se lfrequerze della frequerze cardiece (FFC) analogce di 5 kHz € la FFC internationaleiti comun, si crea un problema
interferenza con molti apparecchiature elettriche ena distanza limitata operativa.

La frequerza numrice di 2,4 GHzsta rapidamentdiveniandc il nuovo standar per numeros procotti elettrici e ron costituisc:
un problema in termini di distanza di funzionameiftottavia & pit costoso e comporta dei problemi di

compatibilita. In fatti, il ricevitore della FFC merica di 2,4 GHz di questo computer & solo corbpatcon la fascia

toracica di FFC numerica di 2,4 GHz fornita. Inglieefascia toracica numerica fornita deve essernaked »

(collegata) al computer com l'aiuto del programmaNK GHz » (collegamento GHz) al quale si pud atese tramite il menu
principale, a condizione che il computer sia corifylatcon la frequenza 2,4 GHz.

GUIDA PRATICA ~ SELEZIONARE UNA FREQUENZA DI FREQUENZA CARDIACA 5 kHz 0 2,4 GH

1) FREQUENZA DELLA FREQUENZA CARDIACA di 5 kHz 0 2,4 GHiIN OFZIONE

Nel menu principale, premere i tasti SELECT (SELEMAIRE) per fare scorrere e selezionare «<FREQUENCE».
Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernaxestra selezione.

NOTA: per tornare al menu principale, premerestaaMENU.

2) FREQUENZA o0 SELEZIONE DEL COLLEGAMENTC
Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare saareeselezionare « KHz or GHZ » (KHz o0 GHZ).
Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per conferntear@stra selezione.

GUIDA PRATICA ~ CCLLEGARE UNA FASCIA TORACICA DI 2,4 GHz AL COMPUTEF

1) SELEZIONARE LA FREQUENZA

Nel menu principale, premere i tasti SELECT (SELEXKRE)

per fare scorrere e selezionare « FREQUENCE ».

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernaselezione.
NOTA: per tornare al menu principale, premerest¢aVMENU.

2) FREQUENZA o SELEZIONE DEL COLLEGAMENTC
Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per fare saare

e selezionare « LINK GHZ » (COLLEGAMENTO GHZ).

Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernammstra
selezione.

Ora avete 15 secondi per fare si che un segndiefdstia

toracica di 2,4 GHz compatibile possa essere trasona computer.

3) SEGNALE DELLA FASCIA TORACICA DI 2,4 GH:

Reggere la fascia toracica di 2,4 GHz fornita, camdécato, e passare
sopra il magnete nascosto per attivarla. Il comdatichera
rapidamente il codice del collegamento delle fasmiaciche di 2,4 GHz.
Poi il computer indichera « FAILED » (FALLIMENTO) ® FINISHED »
(FINITO) (FAILED = vedere la guida di risoluzioneidproblemi).
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Programma di recupero

ATTIVARE FREMENDO IL TASTQ DI «<RECOVERY» (RECUPERO

Il PROGRAMMA DI RECUPEFO ¢ un eccellene indicaore ci livello del statc cardiovasclare
E particolarmene adato per migliorare il livello dell condzione cardiovasclare

Il PROGRAMNA DI RECUPEFO valuta il Vostro livellodella condzione cardiovasolaremisurando |
velocita di recupel della vostra frequenza cardiaca durante un mirmmmediatamente alla fine del vostro
esercizio. Durante il conto alla rovescia di setssaacondi, & indispensabile che un segnale di
frequenza cardiaca sia trasmesso al computer #amit fascia toracica compatible. Quindi il compirtdica
il risultato del recupero, compreso tra 0 e 10@emieinando il vostro livello della condizione
cardiovascolare.

RISULTATI DEL TEST LI RECUPEFO

SUPERFIT - FORMA ECCEZIONALE90~10¢
EXTRAFIT .

VERY FIT 0

GOOD BUONA FORMA FISICA60~69
AVERAG| FORMA FISICA MEDIA50~59

FAIR FORMA FISICA DISCRETA40~49
POOR— FORMA FISICA SCARSA30~39

UNFIT FORMA FISICA MOLTO SCARSA20~29
BAD FORMA FISICA SCARSISSIMA10~19
VERY BAD  FORMA FISICA PESSIMA0~9

1) ATTIVARE IL PROGRAMNA DI RECUPEFO
Immediatamente alla fine del vostro esercizio, menil «<RECOVERY Key» (Tasto RECUPERO).

2) TORNARE AL MENU PRINCIPALE
Per tornare al « MAIN MENU » (MENU PRINCIPALE), preme il tasto MENU.

Visualizzazione fine dell'allenamento
FINE - MEDIA - IMC - % DI MASSA GRASEA - RMB - DEQT

Alla fine dell'allenamenty, il compute visualizzer. le informezioni secueni sulla base dei di
di allenamento e i dati dell'utente inseriti.

FINE: i risultai dell'allenamentt.
MEDIA: le rredie dell'allenamentt.

IMC « BMI »: L'INDICE DI MASSA CORPORIA ¢ una delle medie pitl precise da stak
dato che un eccesso di peso puo rappresentarschiorper la salute.

Valore Cakegoria Rischic

nferiore a 18 Otto peso Rischio basso
19-25 Normale Rischio medio

26 - 30 Eccesso di peso Rischio elevato

31 e superiore Sovrappes Rischio molto elevgto

% DELLA MASSA GRASSA « BODY FAT % »:stima dila vostra percenuale i masa grasa
solo a scapiormativo.

Calegoria Donn: (% ci graso) Uomc (% di graso)
rasso essenziale 10-13% 2-4%
Estremamente basso 14-20% 6-13%
Basso
21249 14175
Medio 25-31% 18-25%
esita 32% pit 26% pitl

RMB « BMR »:il vostra RITMO METABOLICC DI BASE ¢ il minima di calorienecessar
per mantenere in vita una persona al riposo. Psgresonsiderata come la quantita di energia (atsur
in calorie/kcal) consumata dal corpo restandota Etlormendo tutto il giorno.

DEQT « TDEE »il vostroc CONSUMO DIENERGIA QUOTIDIANA TOTALE € una stima dille vostre
necessita caloriche giornaliere. Se desiderateepeqkso, il vostro DEQT & un buon punto di rifesiino
in termini di calorie massime.

REGIME E CALCOLO DELLE CALORIE: Se centate le calorie dl cibo che consumate tt

i giorni, sottrarre il vostro DEQT e il risultatméle vi indica se perdete o

aumentate di peso.

Se provate a perdere peso, dovete ridurre 'apptbrtalorie. Tuttavia, se riducete

I'apporto di calorie in modo troppo veloce e ect turberete il ismo e puo

awviare un aumento di peso globale. E important&ldite lentamente I'apporto di calorie, durante
un periodo di due a tre settimane, per permetterestro metabolismo di regolarsi e di non ridurre
mai il vostro apporto calorico giornaliero sottovabtro RMB (con I'eccezione di un digiuno sano).
Per perdere peso moderatamente, vi consigliantalkiiige il vostro apporto di calorie a meta strada
tra il vostro IMC e il vostro DEQT.

DEQT + IMC + 2 = PEIDERE FESO
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VALORI TARGET

| valori targe TEMFO - METRI - VOGATE - CALORIE soro in ofzione. Se non seleziona

alcuno di questi valori target opzionali, il comgutontera a partire da zero. Se selezionate

uno o piti dei questi valori target, il computer t&va a partire dalla votra selezione.

Il computer fermera il vostro allenamento e suongrallarme non appena é raggiunto il PRIMO vatarget.

TEMFO « TIME »- METRI « METERS » VOGATE « STROKES > CALORIE

TEMFO 1:00a 99:00 minui (aincremeni di 1 minuo)
METRI 100 a 9900 metri (a incrementi di 100 metri)
VOGATE 10 a 9990 vogate (a incrementi di 10 vogate)
CALORIE 10 a 9990 calorie (a incrementi di 10 capri

VAL ORI TARGET ~ GUIDA PRATICA

| VALORI TARGET sono opzionali.

Per tralasciare tutti i « TARGET VALUES » (VALORIARGET), premere il tasto ENTER
(ACCESSO) e tenerlo premuto. Per tralasciare un RGBT VALUE » (VALORE TARGET)
individuale, premere il tasto ENTER (ACCESSO).

Per selezionare un « TARGET VALUE » (VALORE TARGEpjemere i tasti SELECT
(SELEZIONARE). Poi premere il tasto ENTER (ACCES$@) confermare la vostra selezione.

Allarmi mass.  POLSO « PULSE » VPM « SPM »- TEMFO/500M « TIME/S00M »- WATTS

Gli allarmi messimi sora opzional. Possono essere utili se i in modo intelligent. Nous
Consigliamo vivamente di non utilizzare pit di undue allarmi alla volta.

Quando viene attivato un allar, il compute suonera un campane e visualizza un indicator¢ visivo
per quale dei quattro allarmi (ovvero: POLSO -VPVEMPO/500M o WATTS) é stato attivato.

POLSO 3042 220 bpm a incremeni di 1 bpm

VPM 15 a 60 VPM (a incrementi di 1 VPM)

TEMPO/500 M 01:00 a 9:55 minuti e secondi (a inaathdi 5 secondi)
WATTS 10 a 995 watts (a incrementi di 5 watts)

ALLARMI ~ GUIDA PRATICA

Gli « ALARMS » (ALLARMI) sono opzionali.

Per tralasciare tutti gli « ALARMS » (ALLARMI), preere il tasto START (INIZIARE).
Per tralasciare un « ALARM » massimo individual&.(ARME), premere il tasto ENTER
(ACCESSO).

Per selezionare un « ALLARME » massimo, premeasti SELECT (SELEZIONARE).
Poi premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernaestra selezione.

Selezione della misura  METRICA O IMPERIALE
Per inserire la TAGLIA e il PESO nei dati dell'utenpotete scegliere tra la
misura metrica o imperiale.

TAGLIA in centimetri O pollici

PESO in chilogrammi O libre

SELEZIONE DELLA MI SURA ~ GUIDA PRATICA

1) Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) e tenemerputo durante
3 secondi.

2) Premere i tasti SELECT (SELEZIONARE) per farersere e selezionare « METRIC »
(METRICO) 0 « IMPERIAL » (IMPERIALE).

3) Premere il tasto ENTER (ACCESSO) per confernmm®stra selezione.

Valori predefiniti

Il compute & stato impostato per assis I'utente ainserire i suoi dat con ivalori predefinit
preimpostati.

Programra tes

TEMPO/500M DI 2:15 DELLA BARCA TEST (1:00 a 9:55 nuiti e secondi a incrementi di 5 secondi)
TEMPO 20:00 minuti (1:00 a 99:00 minuti a increnietitl. minuto)

METRI 2000 metri (100 a 9900 metri a incrementl@ metri)

Programna intervalli

10 INTERVALLI (2 a 99 a incrementi di 1 intervallo)

DISTANZA DELL'INTERVALLO 500 metri (100 a 9900 méta incrementi di 100 metri)
TEMPO DELL'INTERVALLO 1:00 minuti (0:30 a 10:00 adrementi di 5 secondi)
TEMPO DI RIPOSO 30 secondi (0:30 a 10:00 a increheib secondi)

Programm della FCT (frequerze cardicce targe)
FCT (frequenza cardiaca target) 140 bpm (30 a pad&incrementi di 1 bpm)

Programm dei WATTS
100 WATTS (10 a 995 a incrementi di 5 Watts )

Dati dell'utentc

SESSO femmina (femmina o maschio)

ETA 35 (10 a 99 con incrementi di 1 anno)

TAGLIA METRICA Femmina 163 cm O Maschio 178 cm (9@40 cm a incrementi di 1 cm)
PESO METRICO Femmina 60 kg O Maschio 86 kg (30 akzpa incrementi di 1 kg)

TAGLIA IMPERIALE Femmina 64 pollici / 5'4" O Masah 70 pollici / 5'10" (36"a 96"/ 3'a 8'a
incrementi di 1 pollice)

PESO IMPERIALE Femmina 135 Ib O Maschio 190 Ib é6040 Ib a incrementi di 1 Ib)
FATTORE DELL'ATTIVITA 2 x SETTIMANA

1) « 0 x SETTIMANA » = Sedentari@oco o nessun esercizio, lavoro d'ufficio)

2) « 2 x SETTIMANA » = Poco attiv(esercizio leggero / sport 1 a 3 giorni/settimana)

3) « 4 x SETTIMANA » = Moderatamente atti¢@sercizio moderato / sport 3 a 5 giorni/settimana)
4) « 7 x SETTIMANA » = Molto attivdesercizio intensivo / sport 6 a 7 giorni/settimana

5) « 9 x SETTIMANA » = Estremamente attigBercizio intensivo quotidiano / sport e lavosid o 2 giorni di allenamento intensivo/settimana)

Selezi .
LIVELLO di resistenza 6 (1 a 16 a incrementi di[VELLO)

Valoritarge

TEMPO 20:00 minuti (1:00 a 99:00 minuti a increniefitl. minuto)
METRI 2000 metri (100 a 9900 metri a incrementL@0 metri)
VOGATE 300 vogate (10 a 9990 vogate a incrementtodiogate)
CALORIE 160 calorie (10 a 9990 calorie a incremenfiO calorie)

Allarmi mess

POLSO 140 bpm (30 a 220 bpm a incrementi di 1 bpm)

VPM 25 VPM (15 a 60 VPM a incrementi di 1 VPM)

TEMPO/500 M 2:15 (01:00 a 9:55 minuti e secondi@émenti di 5 secondi)
WATTS 100 (10 a 995 watts a incrementi di 5 watt)
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Risoluzione dei problemi

PROBLEMA NESSUN POLSO 0 NESSUNA FREQUENZA CARDIACA RILEVATA
SOLUZIONE 1) Se la vostra pelle & troppo secca, SCINETTI CONDUTTORI NON POSSONO rilevare
le pulsazioni elettriche dei battiti @estro cuore. Per migliorare il contatto, inumédi
leggermente i CUSCINETTI CONDUTTORI corll'dequa. Per le sessioni lunghe, del
tipo competizione, vi consigliamo vivemte di utilizzare il gel ECG.
2) Assicuratevi che adoperate una fastacica con una frequenza di 5 kHz compatibile o
una fascia toracica con una frequen2a4dGHz collegata compatibile. Vedere Frequenza.
3) Sostituire le batterie della vostracfagoracica, anche se sono nuove.
4) Se utilizzate una fascia toracica coa fiequenza di 5 kHz, le interferenze possonaesse
un problema. Spostate il vogatore, tadis da tutte le apparecchiature elettriche dicete di
nuovo il segnale della frequenza caaliac
5) Verificate che la vostra fascia toradienziona correttamente. Fate un test della fascéica
con un’altra attrezzatura di esercipier, esempio quella di un amico, un negozio, un aEga
di articoli sportivi 0 in un'associazienli sport locale.
6) Contattate il punto vendita per verifecda compatibilita della vostra fascia toracicacaso
di mancata risposta, contattate il riitare che fornisce il punto vendita. Se continuaten
avere risposta, contattate il produttore

PROBLEMA: DUPLICAZIONE DELL'IMMAGINE SLLLO SCHERMC - SCFERMO E MEZZO VUOTO -
GUASTO DEL SOFTWARE ~ ETC
SOLUZIONE 1) Riawviare il computer. Premere il @RESET (RIAVVIARE) e tenerlo premuto.
2) Riawviare il computer. Scollegare ifa#htazione durante circa 15 secondi.
3) Ricollegare tutti i collegamenti consaina del cavo, fare riferimento alla guida di taggio.
4) Richiedere e installare un computesaditituzione.
5) Fate la richiesta per un tecnico.

Awviso di sicurezza della visita medica

Se avvertite un dolore o un senso di afflizione atq, dei batiti di cuoreirregolar, fiato
corto, vertigini o un sconforto insolito duranteskrcizio, fermarvi e consultare un medico.

Riscaldamento e recupero

Non dimenticatevi del riscaldamere recurerc. Riscaldare i musco« fredd » e lecugerart dopc
I'esercizio sono importanti misure di prevenziooetm le lesioni.

Guica Lfficiale
RISCALDAMENTO: cinque minuti di allungamenti poi ¢jne minuti di esercizio cardiovascolare leggero.
RECUPERQO: cinque minuti di esercizio cardiovascoleggero poi cinque minuti di allungamenti.

Guide uffici ale

RISCALDAMENTO: 302 60 seconi di allungamento d bicipite femoral € dei polpacc, poi iniziate
delicatamente I'allenamento duramémi minuti.

RECUFERO: Durantegli ultimi minuti, 'allenament: deve esser lenio, secuito de 30a 6C
secondi di allungamenti del bicipite femorale ept#pacci.

Consiglia per I'allenamento

VESITITI: Porale dd vestit ccmodi, lecgeli € benventilati per favorire levapor:zione della traspirzione.

CALZATURE: Assicuralevi che le calzature sono della vostra mis e fornisconoun scstegno esterro €
laterale stabile per evitare lesioni della caviglidel ginocchio. Portate delle calzature da
cross-training, corsa o da marcia.

IDRATAZIONE: E moltoimportane evitaela disidratazion. Il vostro corp: deve recupera I'acqua
perduta durante I'esercizio.

®

FAQ  DOMANDE FREQUENT

: FASCIA TORACICA ~ La mie VECCHIA fascia toracic: funzione cor questo vogato 7

: Fascia toracica 5 kHz = CERTAMENTE ~ Assicurathe il vostro computer & compatibile

con la frequenza 5kHz. Vedere Frequenza.

Fascia toracica NUMERICA = NO ~ Le fascie torheinumeriche (normalmente

accompagnate da un monitor della frequenzaazajinon comunicano con il ricevitore della
frequenza cardiaca del computer, a causa dbdice numerico o larghezza di banda incompatibile.
Vedere Frequenza e collegamento del ricevitetla drequenza cardiaca 2,4 GHz.

»9

o

o

: Conerileva e calcol la DISTANZA (cioé i METRI) e LA VELOCITA (cioé TEMPC/500 M)il compute?

mﬁ‘m = VELOCITA ~ Quest: vogator: & attrezzato cc 2 SENSOR fiss sl il tamturo della cinghie.
1 g@ﬂ@ORE «A»e1SENSORE « B ». In questo mibdomputer puo indicare se il tamburo della
cinghia va in avanti (cioé il movimento di trazigreeverso l'indietro (cioé il movimento del

rilascio). Il computer misura il numero di giriaivogata, associato al fattore del LIVELLO di
resistenza (piu il livello di resistenza & elevaia,la distanza percorsa e grande) = Distanza. Gembo
questa al tempo di ogni vogata e alla media deftala standard della distanza sopra il

tempo, il computer pud calcolare la velocita.

: Corre calcola IWATTS il compute?

: Calcolo dei WATTS: i valori WATTS indicati da gsto computer sono stati calibrati secondo glicktesh europei
EN 957. Questa apparecchiatura da eserciz@ta stovata da un laboratorio di collaudo utiliziaon
dinamometro per misurare i valori precisi délbanamento/energia/WATT per tutti i LIVELLI di
resistenza a velocita diverse. Il computer éostgto con queste informazioni e deve conseguire
un test finale con una precisione di + 10 %.

NOTA: questo computer indica solo « Present $\@tinerated » (watts generati attualmente)

e NON « Accumulated Generated Watts » (wattegghaccumulati).

Definizione dei watts: un watt corrisponde astaal quale I'energia viene consumata. | watt stifiezati nella
meccanica e nell’elettricita, quindi collegariigpi meccanici e elettrici. Un watt « equivaldlasso di
potenza di un joule di lavoro al secondo ».

>0

: Ccme calolale CALORIE il compute?

Calcolo delle calorie: il computer registra itivgenerati con il tempo e li trasforma in
chilocalorie, poi modifica i valori delle chilatorie in modo che si awvicini piti precisamenteapo
umano, tenendo conto i dati dell'utente insetitié « SESSO, ETA, TAGLIA, PESO
E FATTORE D'ATTIVITA ».
NOTA: non vi sono norme internazionali che coltd@no la precisione delle attrezzature
d'esercizio in riguardo alle calorie, le chillorée indicate da questo computer sono quindi una
stima.
Definizione di una chilocaloria: una chilocatg un'unita di energia termica. Una chilocalorialé
quantita di calore necessarie a una pressioneségrica per aumentare di un grado celsius la
temperatura di un chilogrammo di acqua ». Norettbconfondere con calorie (cal), calorie-gramnpicoola
caloria. Una chilocaloria equivale a 1000 pieazdlorie. Una chilocaloria & spesso (ma certamente
non sempre !) distinta dalla piccola caloriatereto il nome ed il simbolo in maiuscole. Una
chilocaloria all'ora = 1,163 watt.
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Reciclaggio

Aiutate a protegge il piareta.

Riciclare il computer e il vogatore dopo I'.



