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Домашний велотренажёр





Модель B860





Инструкция пользователя





Основная рама





Центральная опора





Передний стабилизатор





Задний стабилизатор





Поручни





Защитные крышки поручней





(Е1) Левая





(Е2) Правая





(F1)Фиксирующий винт сиденья





(F 2) Фиксирующий винт основы сиденья





Седло





Консоль





(J1) Болт M8x75L (J2) Болт M8x90L (J4) Пружинная шайба M8





Педали


(К1) левая           (К2) правая





(J3) гайки М8





(J5) шайбы M8





(J9) Шуруп M4





Инструменты





СБОРКА ПЕРЕДНЕГО И ЗАДНЕГО СТАБИЛИЗАТОРОВ





ШАГ 1. 


Закрепите передний стабилизатор (С) на основной раме (А) с помощью болтов  (J1), шайб (J5), пружинных шайб (J4) и гаек (J3). Наклейки на стабилизаторах показываю правильное направление.





ШАГ 2.


Закрепите задний стабилизатор (D) на основной раме (A) с помощью болтов (J2), шайб (J5), пружинных шайб (J4) и гаек (J3).
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ВЫРАВНИВАНИЕ





Если по завершению шагов 1 и 2 положение рамы неустойчиво, тренажёр можно выровнять с помощью регулируемых заглушек на стабилизаторах.
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СБОРКА ЦЕНТРАЛЬНОЙ ОПОРЫ





ШАГ 1. Соедините кабель датчика (А1) с кабелем консоли (В1)


ШАГ 2. Закрепите центральную опору (В) в основной раме (А) с помощью шурупов (J6), пружинных (J4) и простых (J5) шайб.





ВНИМАНИЕ: ВО ВРЕМЯ СБОРКИ ВНИМАТЕЛЬНО СЛЕДИТЕ ЗА ТЕМ, ЧТОБЫ НЕ ЗАЖАТЬ ПРОВОДА МЕЖДУ ДЕТАЛЯМИ.
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       СБОРКА ПОРУЧНЕЙ





ШАГ 1. Протяните кабельную стяжку наверху центральной опоры (В) через монтажное отверстие консоли, вплотную к датчику. Это поможет протянуть кабель датчика через отверстие.


Закрепите поручни (E) на опоре (B) с помощью гаек (J7), пружинных (J4) и волнистых (J8) шайб.





ШАГ 2. Наденьте защитные крышки (Е1 и Е2) на поручни, как показано на рисунке.


Перед шагом 3 необходимо установить консоль – см. рисунок 4 (figure 4)





ШАГ 3. Закрепите  защитные крышки поручней (Е1 и Е2) шурупами М4 (J9).





ВНИМАНИЕ: ЗАКРЕПЛЯЯ ПОРУЧНИ, СЛЕДИТЕ ЗА ТЕМ, ЧТОБЫ НЕ ЗАЖАТЬ КАБЕЛЬ ДАТЧИКА.
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УСТАНОВКА КОНСОЛИ





ШАГ 1. Соедините кабели датчиков с кабелями консоли.





ШАГ 2. Вставьте консоль в гнездо вверху центральной опоры.
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СБОРКА СЕДЛА С ОПОРНОЙ ТРУБОЙ





ШАГ 1. Вытяните опору сиденья (F) из основной рамы (А) и вставьте фиксирующий винт (F1) для закрепления опоры (F) после установки.





ВНИМАНИЕ: УБЕДИТЕСЬ, ЧТО ФИКСИРУЮЩИЙ ВИНТ (F1) ТОЧНО ВСТАВЛЕН В РЕГУЛИРОВОЧНОЕ ОТВЕРСТИЕ В ОПОРЕ СИДЕНЬЯ.





ШАГ 2. Вставьте фиксирующий винт  (F2) для основы сиденья (F3).





ШАГ 3. Закрепите седло (G) на основе сиденья (F3) с помощью гаек (G1) и шайб (G2),  крепящихся к нижней части седла (G).





ШАГ 4.


Ослабьте фиксирующий винт (F2) и передвиньте седло в удобное положение, как показано на рисунке. После этого закрепите положение основы сиденья (F3), затянув фиксирующий винт (F2)
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СБОРКА ПЕДАЛЕЙ





ШАГ 1. Прикрепите левую педаль (К1) к левому кривошипу поворотом против часовой стрелки. 


ШАГ 2. Прикрепите правую педаль (К2) к правому кривошипу поворотом по часовой стрелке.
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  ПЕРЕДВИЖЕНИЕ ТРЕНАЖЁРА





ШАГ 1. Возьмитесь за поручни (Е) и потяните вниз, как показано на рисунке.


ШАГ 2. Передвигайте тренажёр на транспортировочных роликах, имеющихся на передней опоре.





ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СЕТЕВОГО АДАПТЕРА





В задней части тренажёра имеется разъём для адаптера.





Управление консолью





ФУНКЦИИ:


TIME: Время. Прямой отсчёт – время отсчитывается от  0:00 до 99.59 с шагом в 1 секунду


Обратный отсчёт – время отсчитывается от заданного до 0:00. При вводе времени шаг – 1 секунда


SPEED: Текущая скорость выводится на дисплей во время тренировки. Диапазон показателей от 0:00 до 99.50  км/ч или миль в час.


RPM: Скорость вращения педалей (оборотов в минуту).


DISTANCE: Дистанция. Прямой отсчёт – от 0.00 до 99.90 км (максимум) с шагом 0.1 км. 


Шаг изменения целевой дистанции при вводе для обратного отсчёта – 0.1 км (мили)


CALORIES: Сожжённые калории. Прямой отсчёт – от 0 до 990 (максимум) с шагом 1 ккал


Целевое количество калорий для обратного отсчёта устанавливается с шагом 10 ккал


PULSE: Пульс. Частота пульса выводится на дисплей при контакте рук с датчиками на рукоятках


RECOVERY: Восстановление. После завершения тренировки не отпускайте рукоятку с датчиком и нажмите RECOVERY. На дисплей будет выводиться только время (TIME), начнётся обратный отсчёт от 00:60 до 00:00. После этого консоль покажет Вашу скорость восстановления сердечного ритма от F1 до F6 (F1 – наилучший результат, F2 – наихудший). Вы можете улучшить скорость восстановления регулярными тренировками. Для выхода из этого режима нажмите снова RECOVERY.


TEMPERATURE: Температура. В спящем режиме дисплей показывает температуру воздуха в помещении.


CALENDAR: Календарь. В спящем режиме дисплей показывает текущую дату.


CLOCK: Часы. В спящем режиме дисплей показывает время.





Функции кнопок





Для установки времени, дистанции, калорий, пульса в спящем режиме





Выбор тренировочного режима и увеличение вводимого параметра тренировки





Выбор режима и уменьшение вводимого параметра





Возвращение в главное меню из режима STOP и сброс всех установок





Запуск или прекращение тренировки





Запуск или остановка теста на количество жира в организме.





Проверка скорости восстановления сердечного ритма





При подключении питания все сегменты дисплея полностью осветятся на 2 секунды и последует длинный звуковой сигнал. Кнопкой UP/DOWN выберите номер пользователя (отU1 до U9). Введите личные данные: пол, возраст, рост, вес. Кнопкой UP/DOWN можно выбирать и корректировать данные. Затем нажмите MODE/ENTER.


Кнопками ENTER, UP и DOWN установите дату и время. Дисплей перейдёт в режим ожидания. 


В спящем режиме на дисплее мигает MANUAL (спящий режим). Кнопкой UP/DOWN можно выбрать тренировочный режим MANUAL/PROGRAM/USER PROGRAM/H.R.C/WATT и нажать MODE/ENTER для подтверждения. При отсутствии выбора монитор по умолчанию перейдёт в MANUAL (ручной режим)





4. Тренировка в режиме PROGRAM (программы)


4.1 В режиме «Программы» кнопкой UP/DOWN можно выбрать одну из тренировочных программ от Р1 до Р12. Выбранная программа выведется на дисплей на 2 секунды, после чего будет показан профиль программы.


4.2 После выбора программы на дисплее мигает LOAD 1. Кнопкой UP/DOWN можно выбрать уровень нагрузки от 1 до 16, после чего нужно нажать MODE/ENTER для подтверждения. Уровень нагрузки можно менять во время тренировки.





ВЫБОР ПОЛЬЗОВАТЕЛЯ U1-U9





ВВОД ВОЗРАСТА





РОСТ





ВЕС





ВЫБОР РЕЖИМА





ВЫБОР ПРОГРАММЫ Р1-Р12





УДЕРЖИВАЙТЕ RESET 3 СЕКУНДЫ





ПО ЧАСОВОЙ СТРЕЛКЕ ИЛИ ПРОТИВ





НАЖМИТЕ MODE





ПО ЧАСОВОЙ СТРЕЛКЕ ИЛИ ПРОТИВ





НАЖМИТЕ MODE





ПО ЧАСОВОЙ СТРЕЛКЕ ИЛИ ПРОТИВ





НАЖМИТЕ MODE





ПО ЧАСОВОЙ СТРЕЛКЕ ИЛИ ПРОТИВ





НАЖМИТЕ MODE





ПО ЧАСОВОЙ СТРЕЛКЕ ИЛИ ПРОТИВ





НАЖМИТЕ MODE





ПО ЧАСОВОЙ СТРЕЛКЕ ИЛИ ПРОТИВ





НАЖМИТЕ MODE





ПО ЧАСОВОЙ СТРЕЛКЕ ИЛИ ПРОТИВ





НАЖМИТЕ MODE





В режиме PROGRAM есть 12 профилей





5. Тренировка в режиме MANUAL (ручной).


5.1 В ручном режиме кнопкой UP/DOWN можно выбрать уровень нагрузки от 1 до 16. По умолчанию установится уровень 1


5.2 После нагрузки можно установить время, дистанцию, калории и пульс кнопками UP/DOWN и ENTER.


5.2 Нажмите START для запуска тренировки





6. Тренировка в режиме USER PROGRAM (пользовательские программы)


6.1 В этом режиме вы можете создавать собственные тренировочные программы, устанавливая кнопками UP/DOWN и ENTER параметры, которые мигают на дисплее. Есть 20 полей для заполнения. Создание профиля можно прекратить принудительно, удерживая ENTER в течение 2 секунд. Незаконченный тренировочный профиль сохранится в памяти.





7. Тренировка в режиме H.R.C. (пульсозависимый)


При входе в режим H.R.C. на дисплее мигает возраст (AGE) 25. Возраст корректируется кнопками UP/DOWN и ENTER. Консоль рассчитает целевую частоту пульса в соответствии с введённым возрастом. Кнопками UP/DOWN и ENTER выберите один из вариантов: максимальная целевая частота пульса, 55%, 75%, 90%.





8. Тренировка в режиме WATT


При входе в этот режим на дисплее мигает мощность по умолчанию – 120 W. Кнопками UP/DOWN и ENTER установите нужную мощность от 10 до 350





9. Режим BODY FAT


Вы можете проверить процент жира в организме, когда консоль находится в режиме STOP. Следуйте указанным пунктам:


ШАГ 1 – Убедитесь, что личные данные введены и соответствуют истине.


ШАГ 2 – Нажмите BODY FAT и держите руку на рукоятке с датчиком для запуска теста.


ШАГ 3 – В течение 8 секунд на дисплее будет показано «------------». После этого на монитор выведутся результаты теста: процент жира* в теле и ВМІ (ИМТ – индекс массы тела*). Возможны также другие показания:


1. «Е1» – означает, что Вы не приложили палец к датчику пульса или приложили неплотно. Попробуйте ещё раз.


2. «Е4» – означает, что результаты теста жира выходят за предусмотренные программой рамки.


После теста нажмите BODY FAT ещё раз, чтобы вернуться в предыдущий режим или меню. Показатели результатов теста исчезнут с экрана. Консоль позволяет другим людям проходит тест жира. Пользователь может удерживать кнопку RESET 4 секунды, чтобы выбрать другой профиль и ввести свои данные. Затем для нового теста нужно следовать указанным выше пунктам.





*Процент жира в организме – величина, основанная на персональных данных и на показаниях датчика. Копьютер рассчитывает приблизительное содержание жира в Вашем организме.


*ИМТ – Индекс массы тела: соотношение Вашего роста и веса, позволяющее сказать, соответствует ли Ваш вес норме





Показатели ИМТ и содержания жира, полученные таким образом, являются довольно приблизительными и не пригодны для медицинской диагностики.





Примечания:


При отсутствии сигнала в течение 4 минут дисплей автоматически выключается, данные сохраняются в памяти. Чтобы вернуть консоль к работе, можно нажать любую кнопку.


Консоль может сохранять одновременно до 4 пользовательских профилей. При включении тренажёра на дисплей выводится профиль предыдущего пользователя (до выключения). Для пользователей U1- U4 будут показаны все личные данные, для пользователей U5- U9 – только номер пользователя.


Такой же результат, как  в предыдущем пункте, может быть достигнут удержанием кнопки RESET в течение 4 секунд.


Если дисплей плохо работает, переустановите батарею.


Питание консоли может осуществляться через сетевой адаптер.


Таблица показателей ИМТ и содержания жира:
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Установка батарей


Консоли для работы требуются 4 батареи типоразмера С, установленные в 2 отсека, как показано на рисунке..
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