KONSOLIN (NAYTON) KAYTTOOHJEET:

1. Virta paalle (aloitusnaytto)

i console

MY TRAINNG GET STARTED

LET'S GO TRAININGY{

Workout sessions this week: 3 g
| {

i ‘
{

aQ

Total Distance Total Time A Total Calories™ i,

1km 30:00 1200 eal

AVG. Workout Distance AVG. Calories Burned

30km 1200 cal

2. Nayton kuvakkeiden tiedot:
A. MY TRAINING (Minun harjoitukseni): Nayttaa harjoitustiedot
B. GET STARTED (Aloittaminen):
Kuusi eri vaihtoehtoa: QUICK START (pikakaynnistys) / INTERVAL (intervalli) / MAP

YOUR ROUTE (kartoita reittisi) /Constant Power (jatkuva teho) /Program (ohjelma)
/Heart rate Control (tavoitesyke)

C. Jarjestelmaasetukset: Taalla voit kirjautua sisaan iConsoleen, saataa
aloitusnayton asetuksia, nahda historiatietoja, linkittda uuden kayttajatilin ja muokata

muita asetuksia.
n D. Adnenvoimakkuuden s&atd
E7) E. Nayton kirkkauden saato
{©) F. Aikavydhykkeen valinta
%G. Langattoman yhteyden (WLAN) asetukset
n H. Bluetooth-sykeasetukset

E l. Tuulettimen saato (pois paalta/korkea/keskitaso/matala puhallusteho)

»} J. Esiasennetut sovellukset: Netflix, YouTube, Spotify, Kinomap, Firefox, Facebook,
Twitter, Instagram, Amazon Prime Video, Amazon Shopping.



3. Nayton tiedot

Nimike Description
DISTANCE Nayttaa matkan tiedot
(matka) Nayton arvoalue 0.0 ~ 99.9 syklissa
SPEED Nayttaa nopeuden
(nopeus) Nayton arvoalue 0.0 ~99.9

RPM (kierrosta |-

minuutissa)

Nayttaa RPM (kierrosta minuutissa)
Nayton arvoalue 0 ~ 999

TIME (aika) Nayttaa kuluneen ajan
Nayton arvoalue 0:00 ~ 99:59 syklissa
(Hsea'l(r;)Rate Nayttaa sykkeen.
y Arvoalue 0 ~ 230
HR Zone v s
(sykealue) Nayttaa sykealueen

Arvoalue 0% ~ 100%

BAI - Nayttaa iConsole+:n BAl-indeksin (Body Activity Intelligent)
- Arvoalue 0 ~999

WATT Nayttaa harjoitustehon (watteina)

Arvoalue 0~999

4. Nappainten toiminnot :

START/PAUSE (Kaynnista/tauko): Painamalla tata nappainta voit kaynnistaa harjoittelun
tai tauottaa sen.

STOP (Pysayta): Painamalla tata nappainta lopetat harjoittelun.

UP (YI6s): Paina tata nappainta lisataksesi vastusta.

DOWN (Alas): Paina tata nappainta vahentaaksesi vastusta.

FAN (Tuuletin) : Paina tata nappainta saataaksesi tuuletinta. Tuulettimen tilat ovat: pois

paalta/korkea/keskitaso/matala puhallusteho.

5. Jarjestelmaasetukset:

A. LOGIN (Sisaankirjautuminen, “valokuva”): Kirjaudu sisdan iConsole+ -appiin
sahkopostitunnuksilla tai sosiaalisen median tunnuksilla (Facebook, Google,
WeChat)

B. HOME (Aloitussivu):

C. TRAINING HISTORY (Harjoitushistoria): Tarkastele harjoitushistoriaasi

(sisaankirjautuminen vaaditaan)

Takaisin aloitussivulle



D. SETTINGS (Asetukset): Muokkaa asetuksia

A. Paina Login-nappia (valokuva) kirjautuaksesi sisaan kayttajatilillesi.
Valitse kirjautuminen joko sahkopostiosoitteen (iConsole+ -tunnus) tai
sosiaalisen median tilin kautta (Facebook, Google tai WeChat).

B. B. Painamalla Home-nappainta paaset takaisin Aloitussivulle.

i consola

@ 0 workout synchronization
EI EI

Email

Password
Forgot your password?
Login

Create an account
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C. Harjoitushistoriassa voit tarkastella edellisten harjoitustesi tietoja.

Training History

n Calories: 0 @ Duration: 00:00

D. Asetukset. Asetuksista voit vaihtaa matkayksikdn (kilometri/maili). System settings
-kohdasta (Jarjestelmaasetukset) 16ydat WLAN-asetukset, nayton kirkkauden
asetukset, aanenvoimakkuusasetukset, Bluetooth-asetukset ja kieliasetukset.
Asetuksista voit myos paivittda iConsole+ -ohjelmiston.

( Setting

Display unit

Km

heart rate

85 bpm

version

1:1.35

Establish
47

System Settings

Systemn Settings

Wireless & Network Wifi -
—_
L ]
seaskybow connected '
-©:-
CY_RD_3f a
L}
DIRECT-TCDESKTOP-M30BQU1mMsGK 9a
KK L3
@ HP-Print-DD-LaserJet M12 v

~ metric/British

9

SF \WIFI
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6. Multimedia-sovellukset (huom! sovelluksia on kahdella eri
sivulla)

Valitse sovellus (app): Netflix, YouTube, Spotify, Kinomap, Firefox, Facebook, Twitter,
Instagram, Amazon Prime Video, Amazon Shopping

Multimedia

=

NETFLIX YOUTUBE SPOTIFY

Multimedia

AMAZON AMAZON
FACEBOOK TWI INSTAGRAM ! PRIME VIDEO SHOPPING
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Multimediatilassa paina o -nappainta nahdaksesi tai piilottaaksesi harjoitustiedot. Paina

° :-nappia palataksesi edelliselle sivulle. Paina o -nappia palataksesi aloitussivulle. n
Paina -nappia kaynnistaaksesi harjoituksn Paina -nappia lopettaaksesi

rlﬁ Ne"‘vl 1ab . —

(= @ Search or type URL T

Google

©0 Lo K

00:00 Okm Oca > B

0 watt Ospm QRrRem  LEVEL 1

7. iConsole+ -tilat
Quick Start / Interval /Map Your Route/Constant Power/Program/Heart Rate Control

i consola

MY TRAINNG GET STARTED

QUICK START -

".Run and count laps

i console

GET STARTED

il

Programs

Choose a pre-set programme




A. Quick start (pikakaynnistys):
1. Maarittele harjoitus asettamalla matka (distance), aika (time) tai kalorimaara (cal).
Kaynnista harjoitus painamalla START-nappainta.

2. Kun harjoitus on kaynnissa, voit saataa vastusta nuolinappaimilla ja tuuletinta
tuuletinnappaimella.V Voit painaa “Pause” pitaaksesi tauon tai “Stop” lopettaaksesi
harjoituksen.

3. Lopetettuasi harjoituksen naet naytossa harjoituksen tiedot.

< QUICK START ( QUICK START

LAP1

0 0 . 0 0 at consumptio LEVEL DOWN 0 km LEVEL UP
. 0 cal v A

400m

set your target time, distance or fat.

Distance
0.0Km
S, 7

OTIME © Speed @BRPM Heart Rate @ HR Zone @BA™ ™ Calories Q Watt
00:05 Okm/h 0 0 0% 0 Ocal 0

Start Pause

< Map your route v

19:00, May14, 2019
Machine: Bike/Elliptical
Training Mode: Quickstart
@ Time: 0126
= Distance: 35Km
# Calories: Ocal
BAI: 0
AVG. HR: 0bpm
AVG. Pace: 0Min/Km
AVG. Speed: 0.0 Km/H

~ AVG.Rpm: 0

B Interval (intervalliharjoitus):

1. Voit asettaa syklit (cycle), ajan (time), vastustason (level) ja tavoitekierrosmaaran
minuutissa (target rpm) erikseen. Paina “Start” kaynnistaaksesi harjoituksen.

2. Intervalliharjoitus alkaa lammittelyvaiheella.

3. Korkean intensiteetin (high intensity) vaiheessa voit vaihtaa vastustasoa (vastustaso
nakyy naytossa).

4. Lepovaiheessa (break time) vastuksen saato ei vaikuta vastustasoon.

5. Paina Pause-nappainta pitadaksesi tauon. Paina Stop-nappainta lopettaaksesi
intervalliharjoituksen.

6. Lopetettuasi harjoituksen naet naytéssa harjoituksen tiedot.

WARM UP

set the training cycle time level and target speed

highintensity break time

Total Time LEVEL DOWN

LEVEL UP
0 1 4 5 time 00:20 00:15 0 0 * 53
* .
. Level 30% (1) 0% (0) V / \
Total Time
targetspeed 80 30 01:00
7 Distance @ Speed @RPM < Heart Rate 2 HR Zone @ BAI™ ™ Calories Q Watt
0.0km 0km/h 0 0 0% 0 Ocal 0
Start
Pause Stop
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HIGH INTENSITY 2/3
@ 80 rpm I I 2

LEVEL DOWN LEVEL UP
.
00:28

v A

Total Time
01:45
< Distance © Speed @BRrRPM < Heart Rate @ HR Zone @BAI ¥ Calories Q Watt
0.0km okm/h 0 0 0% 0 Ocal 0
|__Pause
C. Map your route (kartoita reittisi):

1. Kun valitset taman tilan, sovellus tunnistaa alueesi. Paina -nappia ja valitse
maailmankartta (Google Maps)

Map your route

" Tussauds London = Great Ormond
= -~ % ... “® Stieet Hospital © =5 R ENWELL -
o A
o ey,
S WHERE TO GO7?
e P —
4 - = 2 o T - OF
o LONDON o
5] € Tower of London A1203 —
- X e
: The shard @ QI BRONSE ®
Holland Park 3 e
X KENSINGTON - <
N Victo Q Ministry of Sound, =
= Albert b -
-
EEEEEEE ; -~
S e = 2 - -
& 2
AAAAAAAAA - % .
12y Sy Burgess Park  ©
. o
= &l E <, =
= £ CAMBERWELL e
e = - ER
Google £ ¢ = < g 3 S Map data ©2 erms of Use

2. Kun suunnittelet reittia, paina pitkdan asettaaksesi lahtopaikan 9 , paina kahdesti
pitkdan asettaaksesi maalin Q Paina nayttda kolmesti asettaaksesi kdanndskohdan 9

Paina GO aloittaaksesi harjoituksen. . ** = Voit nollata kartan painamalla'@\-

3. Paina —néppéinté nayttaaksesi tai piilottaaksesi harjoitustiedot. Paina —néppéinté
vaihtaaksesi peruskartan, katunakyman tai satelliittikartan valilla. 3 sekunnin valein. Voit
myds saataa vastusta tai tuulettimen asetuksia. Vastus (ja nousukulman saaté
juoksumatoissa) saatyy kartan mukaan.

4. Paina Q -nappainta, mikali haluat pitaa tauon. Paina o -nappainta lopettaaksesi
harjoituksen.

5. Lopetettuasi harjoituksen naet naytossa harjoituksen tiedot.

Map your route W .LT Map your route

amoeth North &

)
Gt 3 Time Distance Speed Calories ‘(m).
StGeorge's Cathedral @ b
2 G 00:06 0.0Km 0Km/h Ocal o
# 50
HR Zone Rpm Heart Rate Watt 25 ©,
% 0% 0 0 0 o
> 0 0 o 01 (km)
e
Level 1
% v o RGP 2, g £ | BERMONDSEY 5
= o L watwort ;i é

City of London

%
0 TescoSuperstore @ @ Argos .

82,

> WALWORTH

KENNINGTON %, o £
> WALWORTH: ", PesiBex 3 & H N
Slide to Start 5 %, 2 - X £ & ervs
E s o ot Y. te ! Lasosst 2 L A N a a
2 p X %, M
g 3.4Km % . Q
2 2 AN\ LEVELULP LEVELDOWN N
‘Map data ©2019 Google “Terms of Use.
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D. Constant Power (jatkuvan tehon tila):

1. Aseta aika (time), tavoiteteho (target power) ja tavoitekadenssi (target cadence), jonka
jalkeen paina START-nappainta aloittaaksesi harjoituksen.

2. Vastus saatyy wattitason mukaan.

3. Paina o -nappainta, mikali haluat pitaa tauon. Paina o-néppéinté lopettaaksesi

harjoituksen.

4. Lopetettuasi harjoituksen naet naytossa harjoituksen tiedot..

< Constant Power < Constant Power

Set up your training target Set up your training target

Please keep peddling at 60Rpm during workout session

@ time 000 . " & 20pm Target
Q Target Power ZOWATT - = Q 20watt Target
® Target Cadence 205PM QO obpm Heart Rate
110 20
4 Very Light HR Zone
100 10
o0 /7 0 Good pedal Cadence.Please keep up
D time 7Distance ¥ calories O Level © Speed QD BAI™
Start 00:05 0.0km 0.0 1 0.0 0.0

E. PROGRAM (ohjelmatila):
1. Aseta harjoitusaika ja valitse esiasennettu ohjelma vaihtoehdoista P1-P12. Paina
Start-nappainta aloittaaksesi harjoituksen. Harjoitusten rakenne on kuvattu allaolevissa
kuvissa.
2. Aloitettuasi ohjelman voit saataa vastusta tai tuulettimen asetuksia. Vastus vaihtelee
valitun ohjelman mukaan automaattisesti.

3. Paina o -nappainta, mikali haluat pitaa tauon. Paina °-néppéinté lopettaaksesi
harjoituksen.
4. Lopetettuasi harjoituksen naet naytéssa harjoituksen tiedot.

@ time 0:00 LEVEL
1
LEVEL DOWN LEVEL UP
. N v A
P 1 i
il PE i pg yyj} kit P12 il
A time ' Distance @ Speed B RPM OHeartRate € HR Zone @ BAI™ ™ Calories Q Watt
S BTN BT
Stop
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F. HEART RATE CONTROL (tavoitesykeohjelma):

1. Aseta ikasi (age), harjoituksen kesto (time) ja valitse tavoitesyke (55/75/90 %
maksimisykkeestad) tai TAG (itse asetettava tavoitesyke). Paina Start -nappainta
aloittaaksesi ohjelman.

2. Vastus saatyy tavoitesykkeen mukaan. Jos tavoitesyketta ei saavuteta, vastus kasvaa.
Mikali tavoitesyke ylittyy, vastus laskee automaattisesti.

3. Jos syketta ei tunnisteta n. 30 sekunnissa, laite poistuu tavoitesykeohjelmasta
automaattisesti.

4. Paina 0 -nappainta, mikali haluat pitaa tauon. Paina °-néppéinté lopettaaksesi
harjoituksen.

5. Lopetettuasi harjoituksen naet naytéssa harjoituksen tiedot.

£ Heart Rate Control < ¢ Heart Rate Control

Set up your training target

Keep your heartrate in between the heartrate zone you set during the training
D Age 25

@ time OOO Target Pulse 0 kl I I Real Pulse
@ Target Pul 107 0
/ arge\ ulse 107eem 200
O time © Speed @ Rpm 22 HR Zone DBAM™ ¥ calories Q Watt
Pause

Alylaitteen yhdistaminen iConsole+ -sovellukseen:

Voit ladata iConsole+ -sovelluksen harjoittelua varten tabletille tai puhelimeesi
Google Play Storesta tai Applen App Storesta. Yhdista sovellus FitNord -
laitteeseen Bluetoothilla.
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