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Instrukcja obstugi monitora A1

WSTEP ROZPOCZYNANIE PRACY
Monitor A1 WaterRower do uzytku domowego Monitor uruchamia si¢ po nacisnigciu przycisku
zostat zaprojektowany w sposob taczacy OK. Po wySwietleniu zer w okienkach )
funkcjonalnos¢ z tatwa obstuga informacyjnych, monitor jest w stanie gotowosci..
) . . . Rozpocznie on pomiar natychmiast po rozpoczeciu
Wyswietlacz monitora posiada 4 okienka ¢wiczenia.
informacyjne, 2 przyciski wyboru i 3 przyciski ) ) )
nawigacyjne. Nalezy pamigta¢, ze monitor wytaczy si¢
_ _ ) _ automatycznie po dwoch minutach, jesli nie jest
Okienka informacyjne pokazuja: uzywany.
Intensity- intensywnos$¢ ¢wiczenia w réoznych
jednostkach ) WYMIANA BATERII
Strokerate- liczba wykonanych ruchéw na minutg ) . . .
Distance- przebyta odleﬁloéc w réznych Dwie baterie typu AA znajdujg si¢ z tylu monitora,
jednostkac na oparciu na sjcC)zpy. Aby uzyska¢ do nich dostep,
Time- dlugos¢ trwania treningu nalezy odkrecic 2 sruby (E).
OKIENKA INFORMACYJNE
B ) g ma?ih@ A) Okienko intensywnoS$ci treningu

som Okienko intensywnosci treningu monitora A1l

okazuje predkos¢ w jednostkach czasu/500m
E)mlnuty‘na 00 metrow), m/s (metry na sekundg),

2% % s mph (mile na godzing) i /2km (minuty na 2
, ' , ' , ’ calfr kilometry). Dodatkowo wy$wietla pomiar mocy w
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watach (watts) 1 zuzycie energii w cal/hr (liczba
spalonych kalorii na godzing). Informacje o wyborze

Brogram wonout distance @ anych jednostek znajdujg si¢ ponizej, w czg$ci
malars »Wybor jednostek pomiaru”.
milag
km B) Okienko pomiaru ruch6w na minute
sirokes
ik Okienko to pokazuje ilo$¢ pociagni¢¢ na minutg w

program warkout ime @ jednostkach strokes/min.

mins
H C) Okienko pomiaru dystansu
Pokazuje ono przebyta odlegtos¢ w metrach, milach,

-’ _J kilome‘grach, ilosci \%ty onarigych ruchow albo
kaloriach. Informacje o W{)borze danych jednostek
znajdujg si¢ w czesci ,,Wybor jednostek pomiaru”.
Okienko to ({)okazuje takze \g]ystans do przebycia w
treningach dystansowych. Wigcej informacji o tej

funkcj1 znajduje sie¢ w czgsci ,,Programowanie
@ @ @ @ treningéw- Treningi dystansowe”.

@ D) Okienko pomiaru czasu

Pokazuje czas w godzinach, minutach i sekundach.
Moze takze pokazywac czas pozostaty do konca
treningu. Informacje o tej funkcji znajdujg sie w
czgsci ,,Programowanie treningdw- Treningi na czas.
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Instrukcja obstugi monitora A1

WYBOR JEDNOSTEK POMIARU

Wyswietlane jednostki mozna zmieni¢, naciskajac
przycisk ,,u”. Jednokrotne przyci$nigcie spowoduje
zmian¢ jednostek pomiaru intensywnosci, ponowne
wecisnigcie zmieni jednostki dystansu.

Jednostki pomiaru intensywnosci

Weiska¢ przycisk ,,u” do chwili, kiedy bedzie
wys$wietlany jedynie pomiar intensywnos$ci wraz z listg
jednostek intensywnosci (patrz rys. ponizej). Przy uzyciu
przyciskow ze strzatkami przewina¢ do wybranych
jednostek pomiaru (/500m, m/s, mph, /2km, watts albo
cal/hr). Kiedy dane jednostki beda migac, nalezy wcisnaé
,,OK”” 1 monitor powroci do stanu gotowosci.
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Jednostki pomiaru dystansu

Woeiska¢ przycisk ,,u” do chwili, kiedy bedzie
wyswietlany jedynie pomiar dystansu wraz z lista
jednostek odlegtosci (patrz rys. ponizej). Przy uzyciu
przyciskow ze strzatkami przewing¢ do wybranych
jednostek pomiaru (metry, mile, km, pociagnigcia albo
kalorie). Kiedy dane jednostki bedg migaé, nalezy wcisngé
,,OK” 1 monitor powroci do stanu gotowosSci.

PROGRAMOWANIE TRENINGOW

Treningi programuje si¢, wciskajac przycisk ,,p”
jednokrotnie, aby ustawi¢ trening dystansowy. Ponowne
wecisnigcie przycisku pozwala na zaprogramowanie
treningu na czas.

Treningi dystansowe

Weciska¢ przycisk ,,p” do chwili, kiedy bedzie
wys$wietlany jedynie pomiar dystansu wraz z
komunikatem ,,program workout distance”
(programowanie dystansu treningu) (patrz rys. ponizej) i
migajacymi jednostkami odleglosci. Przy uzyciu
przyciskow ze strzatkami przewing¢ do wybranego
dystansu treningu. Przycisk ze strzatka w gore zwigksza
dystans o 50 m, a ze strzatkag w dot zmniejsza go o 10 m.
Przytrzymanie jednego z przyciskow przyspiesza wybor
dystansu. Po ustawieniu danej odleglosci nalezy wcisnaé
,»OK” 1 monitor powréci do stanu gotowosci, wyswietlajac
ustawiong odlegltos$¢ w okienku pomiaru dystansu. Po
rozpoczgciu ¢wiczenia rozpocznie si¢ odliczanie.
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Treningi na czas

Weiskac przycisk ,,p” do chwili, kiedy bedzie
wys$wietlany jedynie pomiar czasu wraz z komunikatem
»program workout time” (programowanie czasu treningu)
(patrz rys. ponizej) i migajagcymi jednostkami czasu. Przy
uzyciu przyciskow ze strzatkami przewingé do wybranego
czasu treningu. Przycisk ze strzatka w gore wydtuza czas
o 1 min., a ze strzatka w dot skraca o 10 sekund.
Przytrzymanie jednego z przyciskdw przyspiesza wybor
czasu. Po ustawieniu danej wartosci wcisngé ,,OK” i
monitor powrdci do stanu gotowos$ci, wyswietlajac
ustawiony czas w okienku pomiaru czasu. Po rozpoczeciu
¢wiczenia rozpocznie si¢ odliczanie.




