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Meglegyzés: a hosszabb lab a kerekek oidalara kell, hogy kerdjon!
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AZ EVEZOSGEP Imbuszkulcs Alkatrész sziukséglet:
LABANAK szOkseéges! (fafozek) 4 darab csavar
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llesszik az ergométernez o iabat,
ahogy az illusziracion is iathato.
Figyeljink a Iab hosszara!

Az evezGs ergomeéter alsd nézete

a mokuskerek feldl, Helyezz(k

Q csavarckat az akibbi somendben,
hogy régaitsik a tartdiabat!




Imbuszkulcs Alkatrész szukséglet:
sziukséges! (farfozek) 2 darab csavor

l! 2 darab csavaralatét @ \"J
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1. Helyezzik a menetes csovet
az excenterbe!

2. Tegyuk az excentert a képen
IGthatd modon a két [dbtortd
kozé. Ekepzelhetd, hogy egy
kicsit najiitani kell a iabtartdn,
hogy beféren az excenter
szorto, Gyézddjunk meg andl,
hogy oz abranak megfeleléen
helyeztik-e be a sinzarét,

3. A ket csavar segitsegével a
IGbtarton talalhatd ukon
keresziUl rogzitsik a sinzardt az
imbuszkulccsal.

A SINZARO
EXCENTER
INSTALLALASA




A SIN 2006 utdn gyartott ergométereken

CSATLAKOZ
TATASA

A két rész Osszeillesztése

A két rész szétszedése

- Mindig tartsuk zart pozicidban - A sériések elkerllése miatt figyelink
a sinzdrdt, amikor a ket ész oda amikor csatlakoztatiuk a két
_ egymashoz van csotiakoztatval részt egymashoz!
FIGYELMEZTETES Ennek elmulasztasa emelés vagy
szallitas esetén senllest ockozhat!




A SIN 2006 eldtt gyartott ergométereken
CSATLAKOZ- 5
TATASA o

T
v U

HelyezzUk egymdassal szembe
a sint és az ergométer elsd részét

a felsd kepen Iathatd modon.

1. Az egyik IGbpantot
fogantyunak hasznalva,
emeljik meg a csatiakozd
végét addig, amig a lGébon
levd kis kerekek nem émek le.
Emeljlk a sin csatiakoztatni
kivant részét is enre
Q Magassagra.

2. Tegyuk a sint a Iabtartok kdzé.
Az alsé ivnek be kell akadnia
a ldbtarté aljén taldlhatéd
csobe, a felsé ivnek pedig
felfekldnie a felsd csbre.

3. Engedijik le minaket részt .
addig, mig biztosan nem
kapcsoiddnak dssze,

4. Forgassuk el az excentert kat-
tanasig, ezzel biztonsGgosan

egymashoz rogzitettik
Q két részt .

sl [ L L

- Mindig tartsuk zart pozicidban - A serllesek elkerdlése miatt figyeljiunk
a sinzardt, amikor a ket rész oda amikor csatiakoztatiuk a két
egymdashoz van csatiakoztatval részt egymashoz!

FIGYELMEZTETES Ennek eimulasztasa emelés vagy

szallites esetén sérllést okozhaot!
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1. Nyissuk ki a sinzardt a kotél folfele hizasaval!

A SIN

SZETSZEDES
% '
2. A ldbpantot eqyik kezlnkkel 3. A masik kezunkkel emel|Gk
megfogva emeliuk meg meg a sint, ezzel szétszedve a
mindkét részt, két részt egymastol
S N\
I
\
e —— e — .
Tarolas
Helytakarékossag szempontiabol |

tarolhatjuk feldlitva oz evezdsgépet,
ahogy a képen |&thotd!

Ugyeljiink ama, hogy a gép feldlitasa ,
kézben a sulypont hifelen megvaltozhat! |

1

FIGYELMEZTETES




BIZIONSAG

FIGYELMEZTETES

\ J

Ne engedjuk szabadon a nyelet
a lancvezetdnek Utkdzni,

Mindig ket kézzel fogjuk a nyelet! Ne razzuk a lancot, vagy hizzuk
a két szar kdz6t oda-visszal

Tartsuk tGvol a gyerekeket, dllatokat,  Ugyeljink az Ulés elé 16gd ruhézatral
és az ujjakat a guruld Ulés gorgditdl,
mert sérllést okozhatt
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Elsd haszndlat eldtt a lanc nem BIZTONSAG
igényel kildn olajozast!

Lancvezetd

Nyettartd

A nyelet engedjik vissza a A pontos karbantartdsi

lancvezetdnoz, vagy helyezzik miveletekidl részletesebben

a nyéltartébal a karbantartasi résznél lesz leirds
(22. oidal)

LEZARVA

- IF S S

Mindig zaria le az excenterd, mielétt mozgatni kezdené oz evezds ergométert
(6. olaal)

FONTOS BIZTONSAGI FIGYELMEZTETES FIGYELMEZTETES

- Az evezdsgépet bamilyen szakadt, torétt, meggyenglit, vagy nem eredeti
alkatrésszel haszndlva - Ugymint lanc, fogaskerék, kancesatiakozo,
U csavar, gumikotel, stb. - serllést okozhat a felhaszndidnak. A Concept2
kifelezetten javasolja ilyen esetekben, hogy hivia a szervizt és cseréltesse ki
a rosszat egy Ul Concept2 alkatrészre!

- Az esetieges serllések elkerllése végett, kérjlk a sin csatiokoztatdsandl
fokozottan figyeljen
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EDZUNK
HATEKONYAN

Az a feny, hogy oz evezessel az 6sszes izomcsoportot megmozgatiuk azt
jelenti, hogy erdsitiuk és kiegyensulyozzuk izmainkat, Evezés soran a sajdt
testtomeget nem kell cipelni, és egy folyamatos, Utkdzésmentes mozgast
végezve tokéletes rehabilitacicra, prevencicra Is minden korosztalynak.

Ugyanakkor a nem megfeleld fechnika — mint minden sportndl - sérllést, vagy

egyeb problémdat ckozhat,
Ezt szem el6tt tartva sorolunk fel szdmos dolgot, amelynek segitségével maxi-
malizalhatiuk az evezes eldnyeit;

1. Konzultaliunk orvosunkkal. Gydzodjink meg ardl, hogy nem veszélyes
szamunkra belekezdeni egy kmeritd edzésprogramba.

2. Ellendrizzik a technikankat, Tanulimdanyozzuk a 13. oldalon taldihatd technikai

leirast, Néhany kulespont a helyes technikahoz:

a, DontsUk eldre felsGtestinket
a vizfogdsndl: a sipcsontoknak
maximum figgdlegesig kell
eléremennilk; a felsdtesttel ne g '
hajoljunk tdisdgosan eldre (max. 30
fok). A vizfogdasndl a kinyllas mériéke
kényelmes legyen.

b, Koordindljuk oz athlzds alatt végzett
mozgast: az inditast kezd|lk a lab
kinyGtasaval és a vall hatralenditésével
egy idoben; a karok maradjanak
nyuitva; az athizas befejezéseként
hizzuk a nyelet a hasunkhoz
(gyomorszdj magassagdbaq).

¢, Hatraddlés a szabaditds fazisaban:
kicsit ddljink hatra a csapds A
befejezésénél, de ne fekidjink le; ) P
a helyes hatraddlés mértéke anny, \e—— .
mintha nem tennénk a Iabunkat a Kab- % »
tartdba és ameddig igy hétra tudunk F‘— s
ddinl — ennél jobban evezés kozben
sem kel lefekudni®.

3. Edzések kozben (eldfte és uténa is) lazit-

sunk! A fajdalmak, sénilések megeldzésére érdemes idét szakitanl oz izmok

nyUjtasara, lazitdsdara.
NyUjtsunk Svatosan, utdnmozgasok nélkul!

4. Kezdjlik mindegyik edzésiinket par parc kdnmyl bemelegrtessell
Ez minimum 5 percet vegyen igénybe,
mieldtt elkezdlnk egy kemény edzést.

5. Kezdjlk az edzésprogramunkat fokoza-
tosan. A legeisd edzésen ne evezzink
5 percnél i6bbet, engedjuk hozzaszokni
testlinket az U mozgdashoz. Fokozatosan
noveljlk az edzésiddt és az intenzitast oz
elsé két hétben.
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6. A kemeny munkdhoz fokozatos terhelésnoveléssel lehet eljutnl. Ha egy vagy
16bb hét kmarad, akkor kdvetkezd alkalommal ismét kdnnyebben kezdjik, Ne
varjuk el azt, hogy oft folytatjuk, ahol abbahagytuk. Fdleg ne probakozzunk
bamilyen intenziv intervall edzéssell Kezdjik kényelmes terheléssel —
amennyl meég olesik! A kdvetkezd alkalommal emeljlink a terhelésen. Ha ez
sem okozoft problémdat, akkor - fokozatosan névelve a terelést - folytathatjuk
oz abbahagyoett edzésprogramot. Ha tébb mint egy hdnap telt el oz utolsd
edzés ota, még nagyobb figyelmet forditsunk a fokozatossagral

7. A jovasolt ellendllasi szint a 3-mas. A legjobb
altalanes szint kardioterheléshez a 4-es.
A meghatarozotingl magasabb ellendllasi szint-
tel evezve csokken a hatékonysaga oz edzés-
programnak, mivel hamarabb elfdradunk és
nagyobd az esélye a sériiésnek is.
Az alacsonyabb bedllitasnal gyorsabban kell az
erdt hasznaini, ami néveli oz edzés értékeat.

8. Az djanioft csapasszam zona 24 &s 30 kazot.

9. Vegylk figyelembe a napszakot. Reggeli edzés esetén melegitsink be
jobban és kezdjik nagyon konnyedén. Ne varuk el, hogy azonnal nagy
erdkifejtést fudunk leadni, Ho nem edzink rendszeresen reggelente, de
megtesszik viszonylag gyakran, emiékezzink ama, hogy 16bb 1a6 kell ahhoz,
hogy kemeény edzest végezzunk.

10. Vattozatosan eddzink! Az egyik legjcbb dolog a Concept? evezds
ergometerben, hogy konnyedén lehet vardini az edzéseket. Az edzés
hasszat, a formajdt, oz Intenzitdsdat egyarant tudjuk valtoziatni.

A valtozatossag a legjobb ellenszere oz unalomnak, és annak, hogy valaki
egy hosszu, monoton mozgas utdn féjdalmat érezzen. Es utoljéra, de nem
utolsd sorban a helyesen valtoziatott edzések sokkal nagyobb elénnyel
kecsaegtetnek a teliesitmény névelés terén.

11. Pihenjunk eleget. Annak ellenére, hogy oz evezés felfrissit & mindennap
akarunk edzeni, nagyon fontos, hogy a szervezetunk megfeleiden
kipinenhesse magdt. Javasoljuk, hogy hetente minimum 1 napot pihenjunk
s ne evezzunk! Ehelyett elmehetink sétéini, vagy mas mozgdsi lehetéséget
kereshetlnk. Amennyiben nincs mas lehetdség. akkor pedig kénnyd és rovid
edzést vegezzink. Ezzel még tobb motivaciét szerzink o masnopi edzéshez
@s jobban Is fogjuk tudni megesindlni.
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AZ ERGOMETER
BEALLITASA

A lGbtarid
bedllitasa

HUzzuk magunk felé a labtartd
felsd végét, hogy kiakasszuk o 2
16gzitdbdl. Mozgassuk a labtartot
félfelé vagy lefelé, a idbmeéretnek
megfelelden, majd engedijuk vissza
a vegét, hogy rogzitsik.

A megfeleld sarokmagassag
bedlitdsa utén a labpant meg-
huzasa kovetkezik. Ez akkor 6, ha

a pant a ldbujjak mogott, a labha-
ton szoritia ke a iabfejinket. Kulon-
féle szempontok miaft — kényelmi,
mozgastatomany novelése, stb.

- eltérhetink az ajaniott bedllitastdl,

Az optimdlis bedllitas lehetévé tesz,

hogy a ldbszarunk merdleges

legyen o talajra a vizfogas

fazisGban.

- minél lejlebb aliitiuk a labtartdt,
anndl jobban tudunk bekocsiznl

- minél feljebb dllitva pedig csdkken
a labhajlitas mérteke

A nyéltartd
haszndlata

Edzés eloft helyezzik a nyelet

a nyéltartdba, hogy amikor rGulunk
a kocsira, akkor is elénuk. Figyelmez-
tetés: Amikor nem haszndljuk az
evezss ergomeétert, enged|k vissza
teflesen a nyelet a léncvezetdig
(chogy a bal oldali képen iathatd).
Ezzel o gumikétel élettartamat
novelhetjik meg.

A kilelz&kar
alitasa

Allitsuk be Uigy a kart, hogy a
mozgas telies tartomanydoan jol
IGssuk a kijelz6t. Meglegyzés: cél-
szerd kicsit feljebb Glitani a kart,
hogyha véletlendl - edzés kozben
- elengedjUk a nyelet, ne t&ie be
az LCD panelt.

Uléspama
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Egyenfluggd, hogy kinek mennyire
kényelmes az Uiés, ezért javasoljuk,
hogy ha nem érzi elég komfortos-
nak, akkor haszndlion Uléspamadt,
amelyet a Concept?2 forgalmazotol
tud megrendeini (PN1409).



- kar kinyUjtoft
- csuklo egyenes

A~ -afelsdtest kicsit elérehagjol, a hat

[ egyenes, de nem karo"

/- egészen addig kell eldrekocsizni,
amig a labszar figgdleges
helyzetoe nem kerul (vagy omed-

9® - dig a mozgastartomanyunk

engedi)

- kezdjuk kinyJjtani a labunkat

- exzel egyiddben elinditjuk a
vallunkat is hatratelé, kozben
a kar nyuitva marad

- folyamatosan, egyre tobb erdt
hasznaiva gyorsitsuk a nyelet

AZ ATHUZAS BEFEJEZO FAZISA

- kezdjlk behallitan| a kanunkat,

- nyUjtsuk ki a ldbunkat és a csapas
hatékonysaganak megtartaséhoz
segitsuk a kar munkajat a lab
kitmasztasaval (ne hajlitsuk be
elébb), amig a nyé! el nem éri a
festunket

- kicsit déljunk hatra

- eldszOr nyujtsuk ki a kamunkat

- dontsik eldre a felsdtestunket

- mikor mar a nyél elhagyta a terd
vonalat, utdna kezd|uk behaliitani
a labunkat, és kezdjuk meg az
elore kocsizast

- kocsizzunk addig eldre, amig
¢ labszarunk flggdleges

\ helyzetbe nem ér

|| - afelsdtesttel dOiink eldre

©csipSbat

- @ karokat nyUjtsuk ki teljesen

- ezzel befejeztunk egy feljes
csapast s eljutottunk oda, hogy
ezt a mozgdassort folyamatosan
végezve evezzink
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A HELYES
EVEZOS

TECHNIKA

Technikai
tippek:

- kerdink meg
valkakit, hogy
nézze meg a
mozgasunkat, es
hasonlitsa desze
a képan IGhotd
Aorckkal, lletve
lehetdség szerint
Hakr G figyelik
mozgasunkat

- G MOozgds-
faziscknok
folyamatceson &5
ckadozdsmen-
1asen kol kdvetnie
egymst

- &z ajaniot
csopdsszdm 24 és
30 kozot percen-
k&nt, o kielzdn
myemaon kovethetd

- a nyelet kényelk
mesen &s lozén
fogluk, a csukio
maradjon
egyvonaioan




AZ ERGOMETER
BEALLITASA

Ellendlidsi szint

Koncepcio:

- Miné! jobban gyorsitiuk a nyelet, anndl nagyobb lesz az ellendlliGs. Ez ozért
van, mert a Concept2 evezds ergométerek levegd ellendliassal mukodnek,
amely a forgd mokuskerékné! keletkezik. Miné! jobban gyorsitjuk a kereket,
anndl t6bb 1&gellendlids keletkezik.

- Olyan keményen vagy kénnyen lehet evezni, ahogy éppen kedvink tartja.
Ebbdl aaddoan ezzel oz evezdsgeppel nem lehet mindig ugyanazzal az
intenzitési szinten edzenl. Ez mindig rajfunk mukk, Minél tobb energiat
fektetlink az evezésbe, anndl gyorsabban haladunk, 1ébb Wattot termeitnk
és 16bb kaldridt égetlink. Ezeket a teljiesitmeényeket meéri és mutatia a PM3
kijelzd. Mindig tartsuk észben a célunkat. PEIdaul, ha sok kaldridt szeretnénk
elégetni, akkor inkdbb evezzink hosszu Idén kereszitl, mint kemeényen.

- Az ellendillsi szint olyan, mint a kerékpavaltd, azaz oz evezes erzéset
befolydsolja és nem pedig kézvetlendl oz ellendliast, Egy kis gyakorlas utan
elegendd tapasztalatot szerziink ahhoz, hogy megtalaljuk a leginkabb
- 0z edzési célunknak, erdnknek &s
edzettséginknek — megfeleld ellendllasl
szintet. Mi — a Concept2 — a 3-5 kézot
szintet javasoljuk, mert ez a legjobb
aerob edzéshez. Ezzel a bedllitassal ha-
sonikd erzessel evezhetink, mintha egy
karcsu, evezds versenyhajoban
lennénk. Nagyobbra dllitva a kart,
inkébb egy nehéz tirahajdban vald
evezéshez hasonid elményt kapunk.

- A kijglzén nyormon kévethetjilk a teljesit-
ményunket 500 méteres részidéoen,
Wattban, kaldrnaban. A PM3 kijelzén
valaszthatunk az egysegek és a kijelzesi
opciok kozoft is, amelyik a legjobban
megfelel szadmunkra.

Karcsa, gyors versenyhajo énzetéhez dliitsuk az ellendliasi szintet 1-4-re

“#

Lassy, nehezebb tarahajd érzéshez 6-10-re.
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Mit tudunk kezdeni a PM3 kijelz&vel?

A HELYES

- evezni anelkll, hogy megnyomnank egyetien gombot is, EVEZOS
- eldre bedllitott edzésekbd! kivalasztani a megfeleldt, amely azonnal betoltédik, TECHNIKA
- beprogramozni és tarolni edzéseket,
- eltarolni az Osszes megtett métert (csak az edzés kozbenit, a pihendidd alattit

nem)
- kivalaszthotjuk a kildnbdzd egységek (méter, watt, stb.) és kijelzési opcidk kdzul

a szamunkra legmegfeleldbbet,
- a fejiddést nyomon kévethetjilk a tovabbfejlesztett edzésnaplonak koszon-

hetéen,
- PC-re menthetjik az adatokat a C2 logkartyard!,
- menik segitsegével valaszthatunk az opcidk kdzét — nem kel billentyd-

kombinacickat megjegyezn,
- interneten keresztill csatlakozas! lehetdség.
A Kijelzd bekapcsol azonnal, ha az akibbi miveletek valamelyikét végrehaitiuk: Hogyan
- elkezdlink egy csapast, kapcsoljuk be,
- megnyomunk egy gombot, letve ki a PM3
- behelyezzik a logkartyat. monitort?
A kielzd automatikusan kikapcsol 4 perc inaktivitas utan,

Hogyan
- haszndliam
- LXconcevt2 P B P
- ~ a PM3 kijelzb
Az 5 gomb segitségével konnyen navigdhatunk | GOMDJaIt?

a mendben. Amennylben rossz gombot
nyomunk meg, a m gombbal
visszaléphetunk egyet,

ooa) [e=a] TR Az alsd gombokkal oz alabbiakat valaszthatjuk:

pr—
(o

' 4

A VATATATA
L )

OO A O

DISPLAY Ha a kijelzd kikapcsolt

dllapotaiban megnyomjuk,
Gombnyomdasia 4 Nagy méretd bekapcsolddik; ezzel lehet
egység kozot valaszt- kielzes, csaps- g menit eidhivr, iletve
hatunk: watt, kaldria, gdoe, ellenfel a meniin beldl eggyel vissza-
atiag reszidd és méter. (mydl), diagram lépni; ha abba akarjuk hagynl
Barmikor véithatunk az nézet és maxadat, Qz edzést, (‘)]"unk megq, VaIr-
egységek kozoft, edzés junk 6 masodpercet és utana
eloft, kozben és utdn is. megnyomjuk a gombot és

visszokerUlunk a fémentlibe.

Tovabbl informacidkért nézze meg a kijelzé leirdsat vagy latogassa meg
awww.concept2.comyPM3 oldalt (angol nyehd).
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Cel

Az els6 dolog az edzésprogram kialakitaséndl a fiszta cél meghatarozdsa. A

meghatarozdsa| Vvasrok tobbsége az aldbbi célokat szokta kitdzni:
- |6 formaba kertilni,
- SUlycsokkentds,
- versenyevezeshez edzés,
- egeszségmegoizés (vércukor, koleszterin, mMagas vemyomds, stb.)
- ©dz6és kiegészités mas — nem evezés - sportagnal,
- megdrizni az edzeftséget sériés kdzben is,
- G legiobb ergométeres evezdssé vainl a sajat kornemystilykategoréaban a
vlidgon (idtogassa meg a www.concept2.com weboldaion az Ondine World
Ranking-et)
::g ﬁ?eenngn" mit Példaul, ha a cél kaldriaégetés, akkor céiszer rendszeresen, minimum 30
percet evezni nem Ul magas intenzitdssal. A versenyevezeshez szikséges
ahhoz, hogy edzesként kUlonbozé edzésex varidisa, amely magaba foglalia a specidlls
elenik célunkat |  hosszisagu infervall edzeseket, &s - flleg versenyek kdzeledtéveal —
oz intenzitasnak is nagyon magasnak kell lennie.
Rehabilitaclo esetén az orvos vagy rehabilitacio vezetsd fud segitséget nydjtani,
hegy a megfeleld ferhelést kapjuk.
Edzesek . ;
qzonositésa wnudjlson végtelen s2amu 95 véltozctossdpu edzes vegezhetd o Concept?
Yoo evezos ergometeren. Legylink olyan kreafivak, amilyenek tudunk! Az edzés-
amelyek segitik | jovasiatok kegészitéséhez néhdny Gtiot:
a cel eléréset

- @ PM3 kilelzé tartalmaz ki#onbdzd, elére beprogramozott edzéseket, Ezekhez
hozzGadhatjuk a sajdat kedvenceinket, amelyet ezutan egy gombryormdssal
elemnefink,

- vezessink edzésnapldt, amellyel nyomon kovethetilk a fejlddasiinket,

- nézzlk meg rendszeresen a Concept2 weboldalt, ahol a Workout of the Day
(@ nap edzése) mendpont alatt mindig j edzéseket taldlhatunk,

- A The Update cimd félévente megjelend angol nyehd Gjsagunkban is szokott
lenni edzesjavaslat - az Uisag ingyenesen megrendelhetd a helyi Concept2
forgalmazond,

- Bamilyen kedvenc edzéstinket Gtkonvertdihatiuk az evezdsgépre. Példaul
egy futd kedvenc intervall edzését oz ergometeren bedilithatia ugyanazzal g
terhelési- és pihendidével,
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Miért ellendrizziak a fejlédést?

- nagyon nagy jutalom és motivacio Iaini a jo eredméanyt,

- ez a legjobb mddja annak, hogy elddntslik folytassuk-e az eddig elkezdett ter-
helést a cél érdekében, vagy valtoztassunk rajta,

- ha o fejiddés folyamatos, akkor nem Iatiuk a kuldnbséget, ahonnan elkezdiik
&5 a mostani kézot,

- ha nem fejlédunk, fontos, hogy feliegyezzuk, mit csinditunk, mert akkor leg-
koOzelebb ekerlthetiik ezt a hibat,

- ha nem ifuk le a dolgokat, elfelejtjk,

- a leirt adatok segitik a lelkismeretUnket, mert ha nem végeziunk el valomit, az
edzésnaplobdl visszanézhetd,

- nyerhet pdldt, cklevelet, stb. a Millio Méter Klub és az online eseményeken vald
részvétellel|

Szamos lehetdség van a fellddés figyelesére. Hasznalluk azt, amelyiket a leg-
jobbnak tartunk, vagy haszndljuk parhuzamosan tobbet, és ebbd! szdrjik ki a
legmegfeleidbbet.

- hasznaljuk oz edzésnapiol, amely ebben a flzetben taldlihatod (készitsink maso-
latokat dla, mieldtt beleimdank!)

- kérlen edzésnaplét a Concept?2 -6l Orommel kiidlnk minden tagunknak, okl
csatiakozik csalddunknoz (Iatogassa meg a concept2.com weboldalt, vagy
hivia a 001 800 245 5676-0s telefonszdmot

- alkossuk meg o sojat edzésnapidnkat Ures paplr, fuzet, sto. segitsegével

- probaljuk ki az Online Edzésnaplod rendszert a fentebb emlitett weboldalon, ez
leguiablb és legtobb Informdaciét add rendszer, amelyet ajaniunk mindenkinek,
Mindamellett, nogy rogzithetiUk a leevezett métereket, a program &sszesiti a
heti, a havi és az éves eredmeényt &s atiagokat.

A FEJLODES
NYOMON
KOVETESE

Az egyik leg-
fontosabb
dolog, hogy
figyelilk a
valtozast.

1. Latogassa meg a www.concept2.com weboldalt

2. Kattintson az .Online Ranking/Logbook” ikonra &s hozzon letre U felhasznalot
crecte a new profile”

3. Ezutan kivalaszthatia, hogy szereine-e e-maiben levelet kapnl a Concept2-
fdl, iletve részt kivan e venni az évente nullézodoé Osszetett métert evezettek
kiubjaban .Annual Meters Ranking Board”

4. Most mar On is tagja a Concept2 conline tarsadalomnak.

Ezuian, ha be akar imi egy edzést, az alGbbiakat kell tenni:

1. Lategassa meg a www.concept2.com weboldalt

2. Kattintson az .Online Ranking/logbook” ikonra

3. Kaftintson a .Log In" ikonra

4. ifja be az e-mail cimét és a kodijat

5. Kattintson az Uj eredmeny bevitele .Enter a new result” gombral

KEZDJUK!
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Hogyan hozzuk
létre a sajat
Online Edzés-
napldnkat



EDZESNAPLO — NAPI

SZEMELYES ADATOK

Détum:

Idé:

Edzés tomndio:

[ ] evezds ergomeéter
[] vizi evezes

(] egyeo

Edzés parineek:

Az edzés kbmyezet térnvezdl;
[] meleg || hideg []épp |6
[1p&ras []szaraz

Az ecizés elbth encrgicszint:

[ ] alacsony, motivaciahianyos

[ | kbztes

[ | rendben, motivalt

[ | energiéval teli, nagyon motivait,

ka]egvuk:

Kedv:

| ) rossz, ingernékeny
[ ] ryomott
[Iméglo

[1i6

[ | nogyszend
Meglegyzés:

TestsUty edzes eloth: Testsily edzés utan:

Eoradési puzusszom: Ecizés eldtt pulzusszom:

Mal eqzés:

Calok:

Milven erzés volt &s egyéb megjegyzésak:

EDZESADATOK

Internvolum | 2
{ ¥s2000-

3 4 5 &

Résrdd,
Wi vogy

Auins

CIOpOs-
uam

Tébk odat 11 12

13 14 15 16

17 18 19 20

Wéle:

faszickd,
Watt vogy
oo

Putaus-

Caopde-
s20m

OSSZESITO ADATOK:

Egomateen
mMegiott CRRes

Ergométessn Vizen megheatt Vizen fotott ko Egyetx Qe

BONO iad Gasoas rmdter

Nopi Oss2es;

Datum:

Egyab:

Jovasat o lagkazeiebbi akaloenio, amkor ezt az edzést csindlom:
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Felmeérd tavia: 2000 méter

FELMERO NAPLO

Felméd idépontia Tav/idé Meglegyzés
Feimeérd tavia: 30 perc

Felmeérd idépontia Tav/idé Megiegyzés
Felmerd tavia: 60 perc

Felmérd iddpontja Tavidd Meglegyzés
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EDZESNAPLO — NAPI

Datum

Edzés

Edzésadat

Leevezett
meter

Ossz. Méter

Megiegyzés

Osszes megtett méter a hénapban:
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Nincs jobb visszaielzés, mint Iatni a fejlédest! De ez csak akkor iGthato, ha
folyamatosan vezetjik az edzésnaplét. ifuk le mennyit eveztink, milyen gyorsan,
mennyi kaldriat égettiink el, &s minden olyan adatot, amit fontosnak tartunk.

A PM3 Kljelzé szoigditatasal kézé tartozik 0z azonnaii és dsszesitett gazdag
Informacio az edzéstdl, Jeldhlk ki céinak, hogy elevezink Chicagobd
Kalifomicaba, vagy evezzink 1 milid métert évente. A cél Snmagdban nem
olyan fontos, mint inkablo az, hogy nyomon kévessik a fejlédésiinket,

MARADJUNK
MOTIVALTAK,

Haszndljuk az
edzésnoplot

Az evezGs ergométer bajnoksagok minden évben kb. 25.000 embert vonzanak,
Ezek a versenyek nemcsak profi sportoldk részére ajaniofiak, hanem bamely
ko és kepessegd embermek, akik réjéttek ama, hogy a versenyek nagyszend
motivaciot adnak az edzéshez. Ha sosem terveztik, hogy induljunk valametyiken,
akkor is probdliuk meg az online ranglistdt, és nézzilk meg, hogy hényadik helyen
lennénk. Az egylk remenytel evezds azt a célt tlizte maga e, hogy az 50%-ba
bekerUl valamelyik kategoridban - ez egy nagyszend alkalom ara, hogy

a ranglistat a motivacio elésegitésére hasznaljuk.

A verseny az
élet flszere

Ha kialakitunk egy rendszeres idépontot, amikor edziink, az nagymértékben
megkonnyiti az edzésprogramunk végrehajtasat. Ellenkezé esetben nagyon
konnyt kihagyni az edzést, vagy volami mast csindinl helyette. Allen Martin
példdjat veve alapul: 14 éwel ezeldtt elddntotte, hogy minden reggel evez 40
percet reggeli elétt. ,Egy kezemen meg tudom szamoelni o napokat, amikor nem
vegeztem el az edzést, &s ez nagyon |6 dsztonzés.” Mikor Allen utazik, mindig
megbilzonyosodik andl, hogy a hoteinek van Concept? evezds ergométere,

Rendszer az
edzésekben

Ha evezett valaki mar iskoldban vagy a kiubban, az megiopasztalhatta azt

a bajtarsiassagot €s a megoszioft feleidsséget a cél eléiése érdekében, amit

a csopafoan evezes jelent, Mi szintén ismerank olyan ergométer haszndlékat,
akik megalakitick a sojdt kis kiubjukat”, versenyeznek és egymast segitik, hogy
megcsindliak az edzéseket &s elériék céljakat.

Ha nehézségekbe Utkézlk egy lyen csoporthoz tartozni, akkor keressink egyet
az online rendszerben, A concept2.com weboldalon lehet csatiakozni az onfine
ranglistahoz. Ezzel nemcsak a métereket lehet fellegyezni, hanem csatiakozn!
lehet az online férumhoz is, ahol edzéssel kapcsolatban Is sok mindent meg
lehet fudni, Evezdstk szazal, a vildg minden részérd! részt vesznek olyan téma-
korokben, mint péidaul nyljtas, a legjcbb sportital, a motivécié megtartasa, sto.

Kis segitseg
a bardtokidl

Egy elerendd cél és a jutalom, ha elérik, Ez az egyszerd formula elegendd
ahhoz, hogy az evezsok tobbségét edzéste sarkalla Gira és Ujra. Szerezzik meg
a Millic Méter Kiub polsiat! Evezziink 200,000 métert egy honapon belll

a Holiday Chalenge-ben. Abrézoliuk a fejléaésinket a Lake Champlain jatékban.

Oszidnzés

Sosern fogjuk elkezdeni, hacsak nem kezdjik azonnall Ma és nem hoinap. Ulitink
14 az ergomeéterre és kezdjink eveznil Az elsé edzésen 5-10 perc béven aleg.
Mikor befejeztik, vegylink egy darab papirt, vagy a Concept2 edzésnapidt, vagy
a C2 online oldaldra menjink, s ifuk le mennyit &s mennyi ideiq eveztUnk. Ekkor
mar & uton haladunk. Mieldtt tudatosulna benndnk, maér hiviuk is o Concept2-t

a millic méter tanusitvannyal.
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KARBANTARTAS

Minden hasznaltat utan tisztidandad!

Sziikséges eszkozok:

Térdrongy vagy torépapir, ami nem karcol,
Tisztitéanyag: szappanos viz vagy barmely
ablaktisztito.

A sin
tisztantartasa Tilos: sawal, hypdval, stroldszerel fisztitanil
LANCKENES
Tiszfitsuk s kenjUk a lancot a mellekelt
olgjjal (vagy bamilyen asvanyt olajjal). Ontsiik
az olgjat a téndkenddre és hlzzuk vegig
Minden S0 0ra | J\sncon a kendét, a felesleget pedig 1riik
hasznalat utan | e ismeételik, ha szikséges. S /

Vizsgdljuk meg a lancof, ha az olajozas nem segit, akkor a lancot
a fogaskerékkel egyiitt cseréini kell lanc - PN1716; fogaskerék — PN1112),
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A gumikStélen fesziteni kell, ha a nyelet nem hizza vissza teliesen a
lanevezetdig. A gumikétélhez vald hozzdféréshez eldszor szét kell vaiasztani a sin
s a fejet, majd a fejrészt feldilitani.

3. 4. Forditsuk fejiel lefeié, és tegyink
ald valamilyen tamasztékot, hogy

5. Tavolitsuk el a gumikétél
allitd mechanizmust
(SCAM] a tengelyrdl,

A GUMIKOTEL
BEALLITASA

Minden 250
ora haszndlat
utén (vagy
havonta az
Intézmeényi fel-
haszndldknal).

1. lépes

A visszahuzd
mechanizmust
vedad takard-
muanyag
eltGvolitasa
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A GUMIKOTEL 6. Mindkét alliton ugyanannyit feszitsiink a kotélen.

BEALLITASA
folytatas

3. lépés

A visszahuzo
mechaniz -
must védo
takarém Q-

anyag vissza -
helyezése

\
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Ha szikséges a gumikotél cseréje,
akkor hivja a Concept2 forgal -
mazojat (gumikatél - PN1731).

06-30/756-7774
Gyozddjink meg arrél, hogy a
takaromuanyagot visszahelyezzik,
mikor befejeztiik az allitast.

Gdsszerakva



Szed|Uk szét oz ergométert 2 részie és AZ ELULSO LAB
forditsuk fefjel lefelé a fej részt, ahogy CSAVARJAINAK
a képen lathatd, Ellendrizzuk a csavarokat ELLENORZESE
és szlkseg esetén huzzuk meg Oket,
250 orankent /
havonta
Szukseq szedint dllitsunk a kielzokor %Is(gggsékcr nek
csavarjainak erdsségeén. olle nér;é.gs.;
250 orankent /
havonta
Ellendrizzlk a nyél és a lanc kapcsoidddasat, Aldnc és
és amennyiben a lyuk kitagult, iletve oz a nyél csat-
U-csavar megkopott, cseréltessiik ki, lakozasanak
vizsgdlata
250 orénként /
havonta
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A MOKUSKEREK
TISZTTASA

250 orénkent /
havonta

Porszivozzuk ki szlkség szerint.
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A MOKUSKEREK
TISZTITASA
folytatds
Elemcsere
Kb. 800
orankent
2 db D{IEC LR20) elem szikséges hozzd. (Ahhoz, hogy ne veszitsuk el az dsszes
bedliitast, mikozben cseréljuk az elemet, eidtte gydzédjlink meg andl, hogy a
kijelzd kikapcesolt allapotban van, és kevesebb mint 5 perc alatt ki tudjuk cserélni)
FIGYELEM!
A kilelzd zart eqyséq, ezért ne szedie szét. Bamely szétszedést kiséret
(az elermcserét leszamitva) a garancia evesztését vonja maga utén!
FONTOS'
BIZTONSAGI
FIGYELMEZTETES FIGYELMEZ
TETES!




Eoben a fejezetben nem a javitast ifuk le, hanem segitséget szeretnénk nydjtani vasardinknak,
hogy iddben felismerék a lehetséges meghibasodast, &s ezzel gyorsabb javitdst, Kérjlk hivia o

Concept?2 helyi képviseletét szervizelés miaft!
EVEZHS ERGOMETER

- Hibajelenség: 2qj oz ergométer belseiebdl (eldl).
Lehetséges ok: a gumikotél vagy a lanc rossz
helyen fut vagy serut,

Javaslat: nézze meg a 30 okdalon taldihato Gordt
és ellendrizze a helyes lanc, ilketve gumikotél
Utvonaiat. Hivia a Concept2 forgalmazot alkatiész,
illetve javitas miatt,

- Hibajelenség: nykorgd hang a labtand

komyekerdl

Lehetséges ok: a két kampd egymas efien tort,

ezén feszitik egymast

Javaslat:

o
NONCRAL

1észre, es
kenje meg a
két karmpds részt valamilyen kendanyaggal

szed|e szet
Qz ergo-

(pl: vazelin), ahogy a képen is IGthato. Rakia Uja
Gssze &s evezzen.

métert két

- Hibajelenség: az Ulés akad
Lehetséges ok #1: a sn nem elég fiszia
Javasiat #1: tisztitsuk meg a sint.

Lehetséges ok #2: az (l&sgorgd csavarok 1l
szorosak vagy kazdk

Javasiat #2: dllitsuk megfeleld szorossagra egy
9/146"-0s vagy 14 mm-es kulcesal.

- Hibgjelenség: oz Ués 20kken gunids kozben
Lehetséges ok: 0z Ulesgorgdn vagy a sinen kosz
van, vogy csapagyprobléma, illetve a gorgd
elkopott
Javaslat: tisztitsa meg a sint &s a gdigdket, lletve
cserdltesse ki a csapagyat vagy a gorgdket. Hivia
a Concept? forgalmazét alkafrése, lletve jovitas
rmictt. (PN1724)

- Hibajelenség: a Ianc megesuszik a fogaskersken
vagy akadozik visszofele
Lehetséges ok #1: merev szemek a ldncon
Javaslat #1: tiszfitsa és olojozza meg @ Kincot,
bdvebb tdjékoziatas a 22. oldalon. Ha a prob-
léma tovabbra is jelentkezik, ne haszndia a gepet,
hanem hivia azonnal a Concepit?2 forgaimazot
alkatrész, lletve javitas miatt. (PN1716)
Lehetséges ok #2: o fogaskerék megkopott
Javaslat #2: cseréltesse ki o fogaskereket. Hivia
a Concept? forgalmaozét alkatrész, lletve jovitas

miatt. (PN1163)
Erdsen javasolt a iancot és a fogaskereket
egyszerne kicserélni!

- Hibojelenség: a nyél nem huzodik vissza
a lancvezetdig, illetve lozan 1bg a lanc
Lehetséges ok: a gumikotél ul loza vagy hideg
homeérséklet
Javasiat: Giftsuk be a szikséges feszasseget
a gumikdtélen. Bovebb informdeiot a 24. oldaion
taldl a gumikotél helyes Uivonalarol. Amennyiben
nem segit a feszités, akkor cseréltesse ki a kdtelot.
Hivia a Concept2 forgaimazét alkatrész, illetve
javitds miatt. (PN1731), Amennyiben a gumikatel
hideg, hagyla bemelegedni és utana 6 lesz.

- Hibajelenség: evezés kbzben a kocsl nexiitoai
a sin végének. Meglegyzes: lehatséges, hogy
a kocsi nexiUtkozik a sin véganek mikdzben
kimyGitott idbbal (ink rajta, de evezes kozben ez
nem fog bekdvetkezni. Javasojuk, hogy probaia
meq az evezést, mieldtt dlitani kezdene bamit,
Lehetséges ok: hosszu labak
Javasiat: ha evezés kdzben is nekiltkdzk a sin
végének a kocsi, akkor armébb kell dlitani o gorgot.
1. Lozitsuk meg 2 9/16"-0s vagy 14 mm-es
kulcesal oz Ulés hatso gorgdinek csavarait
(Id. a képet). Tavolitsuk el a csavart s a gorgdét az
A lyukbol, Jegyezzuk meg az alkatrészek sorendét.
2. Helyazzik vissza a B yukba a részeket ellenkezd
sorendben, mint ahogy kivettik. Hizzuk meg
a csavart,

- Hibgjelenség: Seat front
a kocsi Iotyag 5E
. TS
a sinen a két A s =
cidal kozon

Lehetséges ok: tartds hasznalat utan rmegkopik

az ellentarto gorgd

Javasiat: oz alsd gorgdket eggyel arebb kell tennl

oz Ukss eleje felé, ahogy a keépen IGtszik.

A. Vegylik le a kocsirdl az U6 részt és utana a ket
telsd gbrgdt tavolitsuk el ket 9/16%-0s vagy 14
mm-es kuiccsal. Egy 9/16°-0s vogy 14 mm-es
kulccsal és egy Imbuszkulcesal iazitsuk meg oz
also gorgot.

B. A hdisé iabat vegyuk le egy 9/16™-0s vagy
14 mm-as kuccsal és egy imbuszkuccsal, es
ezutan a kocsit tizzuk ke a sindl, maljd oz eléob
smeretett modon Gllitsuk At az alsd gdrgot.
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A PM3 kijelzd

FIGYELMEZTETES: A PM3 kijelzonek a hatan taldlhaté
a RESET gomb, Ezt csak akkor szabad haszndlni, ha
mindenképpen szukséges, vagy ha az alabbi

javaslat van. A gomb megnyomasakor az

alaplapon tarolt adatok térlédhetnek, Ggymint idd,
datum, memoria, nyely, statisztika, de nem veszik el
semmi a Logcard adatokbol.

- Hibajelenség: van adat a kijelzdn, de nem reagal
a gombokra
Javaslat: fejezziik be az evezést és nyomjuk meg
2 m gombot. Ha ez nem segit, egy gém-
kapoccsal nyomjuk meg a RESET-et a kijelzd
hatlapjan,

- Hibajelenség: a kijelzd nem kapcsolodik be
Lehetséges ok:  sériilt kabel, vagy lemertilt elemek
Javaslat: ellendrizzuk, hogy a kdbel helyesen
csatlakozik a kijelzohoz és nem sérlit. Cseréljink
elemet. Ha ez nem segit, egy gémkapoccsal
nyomjuk meg a RESET-et a kijelzd hatlapjan,

- Hibajelenséq: a kijelzdn 39-4 hibakod latszik
Lehetséges ok:  a LogCard ki lett huzva, mikézben
a homokora ikon latszik a képernydn
Javaslat: egy gémkapoccsal nyomjuk meg
a RESET gombot, vagy tévolitsuk el az elemeket.

A tovébbi hibakédok miatt latogassa meg az
alabbl weboldalt

- Hibajelenség: barmilyen probléma a kijelzdvel
Javaslat: latogassa meg a PM3 hibamegoldo
(Troubleshooting) oldalt a Concept2 weboldalon
a www.concept2.com/PM3/trouble , vagy hivja
a Concept2 hivatalos viszontelad6jat.
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PM3 pulzusmérd funkciéd

- Hibajelenség: a pulzus akadozva, vagy abszolut
nem jelenik meg
FIGYELMEZTETES: néha a pulzusmérd szamtalan ok
miatt rossz adatot jelezhet ki. Amikor a PM3 kijelzd
felismeri a rossz adatot, akkor a pulzuskijelzés
eltdnik inkabb, minthogy a rossz adatot jelezze
ki. Az Uj kapcsolat kialakitasa legalabb 5 masod-
percig tart.
Lehetséges oki#1:  gyenge a kapcsolat a bor és
az elektradak kozott
Javaslat#1: nedvesitsiik be az elektrodakat Ez
szikséges ahhoz, hogy pontos adatot olvasson
a pulzusvevd.
JavaslatW2:  gyodzddjlink meg arrol, hogy az
érzékeld folyamatosan kapcsolatban vannak
a borrel, olyan magasan a mellizom alatt, ami
kényelmes
Javaslat#t3: tisztitsuk meg az érzékeldt szappanos
vizzel, ezt ismételjik meg rendszeresen, hogy
folyamatosan hasznalni tudjuk.

Lehetséges ok#2:
a jeladotdl
Javaslat: gybzddjink meg arrol, hogy a vevd
€5 az add mozgas kozben is maximum 1 méter
tavolsagra legyen egymastol.

az érzékeld tal tavol van

Lehetséges ok#3: rossz kabelcsatlakozo
Javaslat: ellendrizzuk le, hogy a kabel j6l
csatlakozik-e a PM3 kijelzobe, valamint a kibel és
az érzékeld kozott jé-e a kapcsolat,

Lehetséges ok#4:  kulsd zavaras

Javaslat: ha erds elektromagneses térben edziink,
akkor a pulzusmérd nem képes jolm  0kadni, mert
zavarjak a kulsé jelek. A leggyakoribb elektro-
magneses jelet sugarzok: TV, szamitogép, auto,

TV antenna, magas feszultségl vezeték, és motor
hajtotta gépek.

Lehetséges ok#5:
sugaran belul
Javaslat: ellendrizzik le, hogy nincs-e a kozelben
mas jeladd, ami megzavarhatja a pulzusvevot
FIGYELMEZTETES: két pulzusvevbvel ellatott evezds
ergométer tavolsaga legyen minimum 1,2 méter
egymastél, hogy elkeriljik az interferenciat.

tobb jelforras az érzékeld



RAJZOK

Ulés
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A CONCEPT2 PM3 KIJELZO LEIRASA
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Remeéljik, hogy ezt a leirdst foloslegesnek fogja taldini, hiszen a PM3 kijelzot a tervezésénél Ggy
alakitottuk ki, hogy a mend segitségével minden kénnyen megtalalhaté és nyilvanvalé legyen.

Emellett ajanljuk, hogy toltson eqy kis idét el a kijelzd tanulmanyozéasaval és kivesse a meniiket

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

elézd menlbe. Amennyiben nem kivan a kijelzovel kilon foglalkozni, csak hizza meg a nyelet és

a PM3 monitor mutatja és eltarolja a teljesitményét Tovabbi informaciok megszerzéséhez valass -
za az informacié (information) gombot a fomeniibél. Erezze jél magat és j6 evezést!

- APM3 kijelzd bekapcsolodik ha megnyomjaka vissza gombot (menu back), vagy meghuzzak
a nyelet, vagy az edzéskdrtyat behelyezik
- A PM3 automatikusan kikapcsol 4 perc utan, ha nem érzékel semmilyen jelet.

-Esd alkalommal a kijelzd bekapcsoldsakorbe kell dllitani a hasznalni kivint nyelvet a ddtumot
s idot. Az idopont beallitdsaval lehetdség nyilik az eredmények pontos tarolasara.

v Elem: afeddm Ganyag alatt, csavarral rogzitve

A teljesitmény mértékegységét

lehet valtoztatni ezzela gomb - | SKCOACELER. "3 | p5590mb
bal (4): méter / idé > 500 m (T — segitségével lehet
részido > watt > kaléria 1[ dust Row (s || ] a menubdl kivalasz -
| ekt 2 Workout [« () < tani aszukséges
A kijelz6 tartalmat lehet valtoz - ' togeard (| menlpontot
tatni a gombbal (5): 5 RIS L <7

minden adat > erdgorbe >
Lnydl” > grafikon > nagy szamok

I
g
Qﬁ

_ﬂ
i

Az edzéskartya segit -
ségével a PM3 kijelzd
a személyi edzdesz -
“t kozévé valt, Ide lehet
44— Dbeilleszteni edzés elott
a kartyat, edzés utan pedig
eltavolitas elott Iépjen vissza
a fomeniibe, hogy eltarolja
az edzésadatait.

-

Vissza gomb. Evezés kozben
ezzel lehet befejezni az edzést,
valamint ennek segitségével
lehet visszajutni a fomeniibe,

Az érzékelo csat -
e s g
[o— lakozdja, Mindig
A mokuskerék dobot csak ruhaval tisztitsal ‘ \'e B e | legyen csatlakoz -
Kozvetlenil ne &ntsén semmilyen - l :’W:! Ak:z if:ekﬂb
folyadékot a kijelzore! mzmsot termre‘l.
Pulzusmérd lgy nem az elem
csatlakozd kapacitasa fogy.
A kijelzb az aldbbi képleteket hasznalja: USB csatlakozé A PM3 kijelzé csak
PC-hez a D modellen
Watts = 2,80/(se</meter) A 3 hasznalhatd!
Calfhr = Keal/hr = (watts) x (4) x (0,860  4) + 300
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50 000 méterig egyetien gomb lenyomdsa nélkill. Az eredmény 5 percenként aimentodik, 3¢

—Just Row ... perc utan 10 percenként, sto,

—Select Workout 5 alapvetd edzés. nem waitoziathatd! (2k, 5k 10k, 30, 500m /1)
S e — 5 Kiegészi6 edizés nem vatoztathatd! (30° /30, 7x{1" /1),
B R T Ax{2k /3'}, 9x{1°40" /20"} és 42195 m)

R RAROW i egy kordbbl edzést kehet Gjroavezni

| New Workout............. U) edzés bedlitdsa
. Single Distance ... tavolsag
- Single Time .. dé
— Intervals: Distance ... ntervallum tavra
e INTRIVALS: TIME i intervallum ddre

Intervals: Variable .. intervallum vaitakozé
W -\, 1y | ¢ ——
—Mgg\ory ------- memoria

LegCard ... edzésnopld

WS VTT) 1) - oV —— dsszesités

b Monthly Totals........... hovi 0sszes

L List by Date.............. datum szerinti listézds

L List by Type....ccuuare tipus szerntl listézas

. LogCard Utilities edzésnapld bedllitasok
fe ADD USET it 0 felhasznald hozzdaddsa
o Edit USer ..o felhasznéid adatainak mddositasa
. Delete User ... felhaszndld icdésa
e Delete Workout ... adzés 1ilése
... Copy Workout ... edzés masolasa

—Information  Informacio
| Overview attekintés, Gitaldros 1Gjékoziatd
e Using the Monitor...... a monitor haszndlata
[ HOW 1O ROW......coucuruns hogyan evezzink, hasznos informaciok az evezss technikardl

| Drag Factor/Damper.. tajékoztato oz ellendliGsi szintrdl
| Replacing the Battery. Q2 elem kicsarélésa

__More Options tovaobi lehetdsegek
Display Drag Factor..  az ellendliGsi szint kijelzése (evezni kell hozza)
e U LIS pedilitGsok
— Set Date and Time ... ddatum és idd bedllitasa
| Set Language ......... nyelv bedlitasa
e LCD Contrast ... LCD kontraszt
Battery .....ciciciein elem toltoség kielzd
Product ID  ..cciiee termrmeékazoncsitd adatck

e Edlit Custom List........

a7



