
WATTRATE
TFT COMPUTER 2.0

01-00016-00-320  ءزجلا مقر

2025  الطبع حقوق | AA اȔصدار





للرشكة الرئييس المقر
لينوي روزمونت، ماورأȓفينون، برين ويست ، III كولومبيا مركز Ȕمريكية المتحدة الولايات•  60018 اȓاأل

847.288.3703: فاكس•  847.288.3300
)كندا األȓمريكية، المتحدة الولايات داخل المجاين الهاتف رمق( 800.351.3737: الخدمة هاتف رمق

www.lifeiftness.com: العالمي الموقع

الدولية المكاتب

األȓمريكتان

الشاملية أȓمريكا

Life Fitness, LLC

Columbia Centre III
أȓفينو ماور برين 9525

Rosemont, IL 60018 U.S.A.
3300 288) 847(: هاتف
: للخدمة الاȔلكرتوين الربيد

customersupport@lifeiftness.com
: التسويق/للمبيعات الاȔلكرتوين الربيد

commercialsales@lifeiftness.com

)EMEA (وأȓفريقيا األȓوسط وارشق أȓورواب

ولوكسمبورغ وهولندا بلجيكا

Life Fitness Atlantic BV

Fascinatio Boulevard 230, 4th Fl - Bldg B
3065WB, Rotterdam

هولندا

+31 88 646 6666
: للخدمة الاȔلكرتوين الربيد

service.benelux@lifeiftness.com.
: التسويق/للمبيعات الاȔلكرتوين الربيد

marketing.benelux@lifeiftness.com

والرشق أȓورواب موزع وأȓعامل األȓخرى) EMEA (وأȓفريقيا األȓوسط والرشق أȓورواب دول مجيع
*وأȓفريقيا األȓوسط

Life Fitness Atlantic BV

Fascinatio Boulevard 230, 4th Fl - Bldg B
3065WB, Rotterdam

هولندا

+31 88 646 6666
: للخدمة الالكرتوين الربيد

emeaservicesupport@lifeiftness.com

الربازيل

Life Fitness Brasil

Av. Rebouças, 2315
Pinheiros

São Paulo, SP 05401-300
الربازيل

2 الخيار 8282 773 0800: العملاء خدمة
2 الخيار 5200 3095) 11( 55+: هاتف
suportebr@lifeiftness.com: للخدمة الاȔلكرتوين الربيد
: التسويق/للمبيعات الاȔلكرتوين الربيد

vendasbr@lifeiftness.com

المتحدة المملكة

Life Fitness المحدودة المتحدة المملكة

109 الوحدة
لانكسرت طريق عمل انتظار

Ely, Cambs, CB6 3NX
1353.666017) 44(+ العمويم المكتب: تليفون
1353.665507) 44(+العملاء دمع
uk.support@lifeiftness.com: للخدمة الاȔلكرتوين الربيد
life@lifeiftness.com: التسويق/للمبيعات الاȔلكرتوين الربيد

Ȓسسيا )AP (الهادئ والمحيط أ

الياابن

Life Fitness Japan, Ltd

4-17-33 Minami Aoyama 1F/B1F
Minato-ku - Tokyo 107-0062

الياابن

0120.114.482) 81(+: هاتف
5059-5770-03) 81(+: فاكس
service.lfj@lifeiftness.com: للخدمة الاȔلكرتوين الربيد
: التسويق/للمبيعات الاȔلكرتوين الربيد

sales@lifeiftnessjapan.com

*والكارييب اللاتينية أȓمريكا

Life Fitness, LLC

Columbia Centre III
أȓفينو ماور برين 9525

Rosemont, IL 60018 U.S.A.
3300 288) 847(: هاتف
: للخدمة الاȔلكرتوين الربيد

customersupport@lifeiftness.com
: التسويق/للمبيعات الاȔلكرتوين الربيد

commercialsales@lifeiftness.com

وسويرسا والمنسا أȓلمانيا

Life Fitness Europe GMBH

Neuhofweg 9
85716 Unterschleißheim

أȓلمانيا

:هاتف
أȓلمانيا 31775166/  89) 0( 49+

المنسا 6157198/  1) 0( 43+

سويرسا 000901/  848) 0( 41+

: للخدمة الاȔلكرتوين الربيد
kundendienst@lifeiftness.com

vertrieb@lifeiftness.com: التسويق/للمبيعات الاȔلكرتوين الربيد

كونغ هونغ

Life Fitness Asia Paciifc LTD

26/F, Global Trade Square
21 Wong Chuk Hang Road

Wong Chuk Hang
كونغ هونغ

25756262) 852(+: الهاتف
25756894) 852(+: الفاكس
service.hk@lifeiftness.com: للخدمة الاȔلكرتوين الربيد
: التسويق/المبيعات الالكرتوين الربيد

marketing.hk.asia@lifeiftness.com

أȓسسبانيا

Life Fitness IBERIA

C/Frederic Mompou 5,1º1ª
08960 Sant Just Desvern Barcelona

أȓسسبانيا

93.672.4660) 34(+: هاتف
: للخدمة الاȔلكرتوين الربيد

servicio.tecnico@lifeiftness.com
: التسويق/للمبيعات الاȔلكرتوين الربيد

info.iberia@lifeiftness.com

Ȓسسيا دول مجيع Ȓسسيا موزع وأȓعامل األȓخرى الهادئ والمحيط أ *الهادئ والمحيط أ

Life Fitness Asia Paciifc LTD

26/F, Global Trade Square
21 Wong Chuk Hang Road

Wong Chuk Hang
كونغ هونغ

25756262) 852(+: الهاتف
25756894) 852(+: الفاكس
service.ap@lifeiftness.com: الخدمة الالكرتوين الربيد
: التسويق/المبيعات الالكرتوين الربيد

marketing.hk.asia@lifeiftness.com

المحيل الوكيل/الموزع أȓو الممثل لمعرفة www.lifeiftness.com أȓيضًا راجع*

30 من 1 صفحة

http://www.lifefitness.com
http://www.lifefitness.com
mailto:customersupport@lifefitness.com
mailto:customersupport@lifefitness.com
mailto:commercialsales@lifefitness.com
mailto:commercialsales@lifefitness.com
mailto:service.benelux@lifefitness.com
mailto:service.benelux@lifefitness.com
mailto:marketing.benelux@lifefitness.com
mailto:marketing.benelux@lifefitness.com
mailto:emeaservicesupport@lifefitness.com
mailto:emeaservicesupport@lifefitness.com
mailto:suportebr@lifefitness.com
mailto:suportebr@lifefitness.com
mailto:vendasbr@lifefitness.com
mailto:vendasbr@lifefitness.com
mailto:uk.support@lifefitness.com
mailto:uk.support@lifefitness.com
mailto:life@lifefitness.com
mailto:life@lifefitness.com
mailto:service.lfj@lifefitness.com
mailto:service.lfj@lifefitness.com
mailto:sales@lifefitnessjapan.com
mailto:sales@lifefitnessjapan.com
mailto:customersupport@lifefitness.com
mailto:customersupport@lifefitness.com
mailto:commercialsales@lifefitness.com
mailto:commercialsales@lifefitness.com
mailto:kundendienst@lifefitness.com
mailto:kundendienst@lifefitness.com
mailto:vertrieb@lifefitness.com
mailto:vertrieb@lifefitness.com
mailto:service.hk@lifefitness.com
mailto:service.hk@lifefitness.com
mailto:marketing.hk.asia@lifefitness.com
mailto:marketing.hk.asia@lifefitness.com
mailto:servicio.tecnico@lifefitness.com
mailto:servicio.tecnico@lifefitness.com
mailto:info.iberia@lifefitness.com
mailto:info.iberia@lifefitness.com
mailto:service.ap@lifefitness.com
mailto:service.ap@lifefitness.com
mailto:marketing.hk.asia@lifefitness.com
mailto:marketing.hk.asia@lifefitness.com
http://www.lifefitness.com
http://www.lifefitness.com


المحتويات جدول

السلامة
3................................................................................................................................................................السلامة تعليمات
3..........................................................................................................................................................الطبية المسؤولية اȔخلاء
علان Ȕورويب الاتحاد توافق اȓ4.....................................................................................................................................................األ

FCC(......................................................................................................................................4 (الفدرالية الاتصالات للجنة الامتثال
5....................................................................................................................................................الكهرابئية النفايات من التخلص
شعار Ȕ5..........................................................................................................................................................الربنامج ترخيص ا

عامة نظرة
Wattrate TFT Computer....................................................................................................................................6

Wattrate TFT.......................................................................................................................................7 حاسوب اسستخدام
8...............................................................................................................................................والاختصارات والمصطلحات التعاريف

Coach by Color®................................................................................................................................................9
10....................................................................................................................................................................التوصيل
قران Ȕتطبيق ا ICG 10..............................................................................................................................................التحمك بلوحة

التجميع
11....................................................................................................................................................................المحتويات
11..............................................................................................................................................................مطلوبة األȓدوات
جراء Ȕ12................................................................................................................................................................التجميع ا

التمرينات
14............................................................................................................................................................التمرين وضع تحديد
15.....................................................................................................................................................................اللفة زر
15.......................................................................................................................................................الشاشة من العلوي اجلزء
Quick Start...................................................................................................................................................16 وضع

17................................................................................................................................................................الطاقة تدريب
19...................................................................................................................................................القلب ضرابت معدل تدريب
FTP.........................................................................................................................................................21 تدرج اختبار
22..................................................................................................................................................دقيقة 5 لمدة FTP اختبار
23................................................................................................................................................دقيقة 20 لمدة FTP اختبار
دخال Ȕا FTP 24.........................................................................................................................................................مبارش

الاȔعدادات
25.....................................................................................................................................................الاȔعدادات قائمة اȔىل الدخول

25...............................................................................................................................................................عامة مواصفات
عدادات Ȕ27..............................................................................................................................................................النظام ا

28.............................................................................................................................................................التدريب وضع قمي
29...............................................................................................................................................................األȓزرار وظائف
30.........................................................................................................................................................العرض نطاقات أȓقىص

محفوظة الحقوق مجيع. المحدودة ،Life Fitness, 2025  الطبع حقوق©  . Life Fitness, LLC وHammer Strength وCybex وICG وSCIFIT لـ مسجةل تجارية علامات يه Life Fitness,
LLC خلاء. لها التابعة والفروع والرشكاتȔللتغيري وتخضع النرش تارخي من اعتبارًا سارية والمواصفات الصور: مسؤولية ا .

Columbia Center III - 9525 Bryn Mawr Ave., Rosemont, IL 60018 • 847-288-3300
www.lifeiftness.com • ا • 01-00016-00-320  ءزجلا مقر Ȕرادص AA • 2025
30 من 2 صفحة



السلامة. 1
السلامة تعليمات

مع يسُستخدم الذي ،Indoor Cycle دليل يف الواردة الاحتياطات اȔىل الانتباه أȓيضًا يرىج. اجلهاز اسستخدام قبل والمعلومات السلامة احتياطات واتبِع بعناية اقرأȓ السلمي، غري الاسستخدام نتيجة الخطرية الاȔصابة خطر لتقليل: تحذير
.الحاسوب هذا
بلاغ لضامن عاتقه عىل الماكل مسؤولية تقع: تحذير Ȕلا مسستقل بشلك الدراجة ابسستخدام لهم يسُمح ولا الصحيح، للاسستخدام والاحتياطات التحذيرات بكافة المسستخدمني مجيع اȔحاطة تلقي بعد ا Ȕو مدرب من ناجحة اȓمؤهل مرشد أ.
40و 15 بني التدريب جهاز تشغيل حرارة درجة ترتاوح أȓن يجب. السسباحة حاممات أȓو الماء من ابلقرب أȓو مغطى، فناء يف أȓو مرأȒب، يف أȓو الخارج، يف الدراجة تضع لا. واألȓتربة الرطوبة عن بعيدًا الداخلية، المناطق يف الدراجة أȓبقِ: تحذير
.أȓقىص كحد% 65 رطوبة عند) فهرنهايت درجة 104و 59 (مئوية درجة
عطائهم أȓو للاȔرشاف خضوعهم حال يف والمعرفة الخربة تنقصهم وأȓشخاص فوق فما سسنة 14 بني أȓعامرمه تبلغ أȓطفال قبل من التدريب جهاز اسستخدام يمكن: تحذير Ȕمنة بطريقة اجلهاز اسستخدام بخصوص تعليمات اȒ يمُنع. المضمنة للمخاطر وفهمهم أ
.التدريب جهاز اسستخدام من المحدودة العقلية أȓو الحسسية أȓو البدنية القدرات ذوو واألȓشخاص عامًا 14 سن دون األȓطفال
.اجلسدية الحدود ضمن اȔلا تتدرب لا. التدريب توجيه يف للمساعدة معلومات اȔلا ليست المضمن الطاقة مستشعر عن الناتجة الكهربية القوة قمي لاسسيما الشاشة، عىل تظهر اليت البيانات لك: تحذير
ذا: تحذير Ȕو جسدية راحة بعدم شعرت اȓذا. طبيباً واسترش التدريب عن توقف دوخة، أ Ȕدائية قدراته عىل يؤثر دواءً يتناول المسستخدم كان اȓو / و األȓوعية القلب نظام أȓالمدخلات لضبط الطبيب استشارة الرضوري فمن لديه، الدموية واأل

.لذكل وفقًا الشخصية
ذا. الوفاة أȓو خطرية لاȔصابة التعرض اȔىل التدريب يف الاȔفراط يؤدي قد. دقيقة غري تكون قد القلب ضرابت معدل مراقبة أȓنظمة: تحذير Ȕغامء، شعرت اȔالفور عىل التدريب عند فتوقف ابلا.
ذا: تنبيه Ȕو حصية مشالك من تعاين كنت اȓعاقة أ Ȕنسب التدريب طريقة عىل للتعرف الطبيب، بمراجعة فيُوىص مسسبقًا، موجودة اȓو الصحيح غري التدريب يتسبب قد. كل األȓضايف أȔصاابت يف الاȔي تحمهل بعدم رصاحةً المصنع يقُرّ. خطرية حصية اȓأ

.الناتجة األȓضرار أȓو الممتلكات، أȓضرار الشخصية، الاȔصاابت الصحية، المخاطر عن مسؤولية

الطبية المسؤولية اȔخلاء
ذا ما المثال، سبيل عىل (الصحية وحالتك التدريب، طبيعة عىل اعتمادًا كبري بشلك أȓحيانًا المناطق تختلف قد. العادي الشخص أȓداء عىل القلب ضرابت معدل أȓو ابلقدرة الموجهة التدريب مناطق تقسسمي يعتمد: تنبيه Ȕي تتناول كنت اȓدوية أȓأ(،

.البيانات هذه عىل بناءً الفردي تدريبك وتخطيط طيب، اȔرشاف تحت الشخيص لتدريبك معقوةل تدريب معايري بوضع دائماً ينُصح. البدنية وقدراتك
.قدرتك يتجاوز بما الرياضة تمارس لا: تحذير
ذا: تحذير Ȕو جسدية راحة بعدم شعرت اȓطبيباً واسترش التدريب عن توقف دوخة، أ.
.فقط للاȔرشاد يه األȓلوان مناطق: تحذير
ذا: تحذير Ȕدائية قدراته عىل يؤثر دواءً يتناول المسستخدم كان اȓو / و األȓوعية القلب نظام أȓلذكل وفقًا الشخصية المدخلات لضبط الطبيب استشارة الرضوري فمن لديه، الدموية واأل.
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علان Ȕورويب الاتحاد توافق اȓاأل
المتعلقة EN 60335-1:2012/A14:2019و ،EC/99/519 الكهرومغناطييس التوافق وتوجيهات ،EMV (2014/53/EU (الكهرومغناطييس التوافق توجيهات مطالب تسستويف الاȔلكرتونية المكونات
.الكهربية ابلسلامة

علان عىل الاطلاع يمكن Ȕالموقع عرب التوافق ا :www.indoorcycling.com/conformity/.

)FCC (الفدرالية الاتصالات للجنة الامتثال
غري تشغيل اȔىل يؤدي قد الذي التداخل ذكل يف بما مسستقبل، تداخل أȓي اجلهاز هذا يقبل أȓن) 2(و ضارًا، تداخلًا اجلهاز هذا يتسبب أȓلا) 1: (التاليني للرشطني التشغيل ويخضع. الفدرالية الاتصالات جلنة قواعد من 15 للجزء اجلهاز هذا يمتثل

ويسستخدم يولد اجلهاز هذا. سكنية بيئة يف التداخل من المعقوةل الوقاية لتوفري الحدود هذه أُعدت وقد. الفدرالية الاتصالات جلنة قواعد من 15 للجزء وفقًا ،B الفئة من الرمقية األȓجهزة لحدود يمتثل أȓنه ووجد اجلهاز هذا اختبار مت: ملاحظة. مرغوب
.محددة أȓماكن يف التداخل حدوث بعدم ضامن يوجد لا ذكل، مع. اللاسلكية الاتصالات مع الضار التداخل يف يتسبب فقد للتعليمات، وفقًا والاسستخدام الرتكيب عدم حال ويف لاسلكي، تردد ذات طاقة يشع وقد

ذا Ȕو الراديو اسستقبال مع الضار التداخل يف اجلهاز هذا تسبب اȓمر التلفزيون، أȓيقاف بتشغيل تحديده يمكن الذي األ Ȕو واحد طريق عن التداخل تصحيح محاوةل المسستخدم عىل فينبغي اجلهاز، تشغيل واȓكرث أȓجراءات من أȔالتالية الا:

عادة• Ȕو توجيه اȓالاسستقبال هوايئ نقل أ.
.الاسستقبال وجهاز اجلهاز بني الفاصل زيادة•
.الاسستقبال جهاز توصيل دائرة عن خمتلفة دائرة عىل بمقبس اجلهاز توصيل•
.للمساعدة خبري تلفزيون/راديو فين أȓو الوكيل استشارة•

.المنتج لتشغيل صلاحيتك وتلغي اللاسلكي والامتثال) EMC (الكهرومغناطييس التوافق تبطل قد Indoor Cycling Group من اعتماد دون المنتج هذا عىل تطرأȓ اليت التعديلات أȓو التغيريات: هام

التسبب احتمال لتقليل النظام مكونات بني مدرعة وكابلات متوافقة طرفية أȓجهزة تسستخدم أȓن الرضوري من. النظام مكونات بني مدرعة وكابلات متوافقة طرفية أȓجهزة اسستخدام تضمنت اليت الرشوط بموجب الكهرومغناطييس الامتثال المنتج هذا أȓظهر
.الاȔلكرتونية األȓجهزة من وغريها والتلفزيون الراديو أȓجهزة مع تداخل يف

تداخل أȓي اجلهاز هذا يقبل أȓن) 2(و تداخلًا، اجلهاز هذا يتسبب أȓلا) 1: (التاليني للرشطني التشغيل ويخضع. الكندية الصناعة وزارة ترخيص من ابلاȔعفاء) الخاصة (الخاص RSS) معايري (لمعيار اجلهاز هذا يمتثل الكندي التنظيمي البيان
.مرغوب غري تشغيل اȔىل يؤدي قد الذي التداخل ذكل يف بما مسستقبل،
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الكهرابئية النفايات من التخلص
فقط األȓورويب الاتحاد

ذا. العادية المزنلية النفايات مع منه التخلص يجوز لا المعين المنتج أȓن اȔىل الرمز هذا يشري Ȕالنوع هذا من للمنتجات منفصل مجع نظام هناك! العادية النفايات مع برميه تقم لا اجلهاز، هذا من التخلص يف رغبت ا.

.األȓورويب الاتحاد داخل فقط صاحل الرمز هذا

األȓورويب الاتحاد خارج األȓخرى الدول

ذا Ȕخرى واللواحئ المحلية ابلقوانني الالزتام يرىج المنتج، هذا من التخلص يف رغبت اȓجهزة مع ابلتعامل المتعلقة بلدك يف األȓلكرتونية األȔالا.

الرشكات من العملاء

ذا Ȕلدينا العملاء خدمة مع التواصل يرىج المنتج، هذا من التخلص يف رغبت ا.

شعار Ȕالربنامج ترخيص ا
برامج عىل) وغريها MyRide V3، MyRidePlus، MyRide VX، ICG Connect، Wattrate LCD Computer الحرص لا المثال سبيل عىل ذكل يف بما( ICG منتجات بعض تحتوي
.المصدر مفتوحة

.support@indoorcycling.com عرب التواصل أȓو https://support.teamicg.com زيارة يرُىج التفاصيل، من للمزيد

30 من 5 صفحة
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عامة نظرة. 2
Wattrate TFT Computer

المكيةالوصفالعنرص

ضاءة1 Ȕمامية اȓأ LED لوان بخمسةȓ1أ

1للتدريب Coach by Color األȓلوان كامةل TFT شاشة2

األȓزرار وظائف

المكيةالوصفالعنرص

1القائمة1

1تحديد2

1ألȓسفل السهم3

1ألȓعىل السهم4

1اللفة5

ذا. المتاحة الخيارات لعرض القائمة زر عىل اضغطالقائمة Ȕي اختيار دون القائمة زر عىل الضغط مت اȓن عنرص، أȔخرى مرة القائمة زر عىل الضغط فاȓىل واحدًا مسستوى سسيعيدك أȔالقائمة يف الخلف ا.

.المحدد الاختيار لتأȓكيد التحديد زر عىل اضغطتحديد

.أȓسفل أȓو أȓعىل للتنقل القوامئ داخل األȓسهم أȓزرار اسستخدموأȓسفل أȓعىل األȓسهم

يقاف لبدء اللفة زر عىل اضغطاللفة Ȕثناء اللفات واȓالتدريب أ.

30 من 6 صفحة



Wattrate TFT حاسوب اسستخدام
الدقة

.وات 400–  50 بني ترتاوح وبقدرة) RPM (الدقيقة يف دورة 120–  50 بني يرتاوح دوران معدل عند% 5 ±حدود يف دقيقة الداخلية الدراجة عىل المعروضة المتوسطة القمي

التشغيل

.الشاشة وسستعمل الاȔقلاع يف الحاسوب سيبدأȓ ثوانٍ، 5 حوايل بعد. واحدة كامةل دورة الدوّاسات بتدوير مق الحاسوب، لتشغيل. الدفع عجةل تحريك يمت حىت العميق السكون وضع يف الحاسوب يبقى

ذا Ȕتمام بعد الحاسوب تشغيل يمت مل ا Ȕن يعين فهذا للدوّاسات، كامةل دورة اȓالدقيقة يف دورة 60 عن تزيد برسعة الدراجة دوّاسات تدوير طريق عن البطارية اشحن. فارغة البطارية أ) RPM .(ثناءȓاسستخدام ويمكن الحاسوب، سسيعمل الشحن، عملية أ
.الدراجة

يقاف Ȕالتشغيل ا

ذا Ȕن دقيقتني، لمدة الدفع عجةل تحريك يمت مل اȔيقاف يقوم الحاسوب فا Ȕيقاف وقت تمديد يمت. تلقائيًا نفسه تشغيل ابȔذا دقيقتني بمقدار الا Ȕو التحمك، لوحة يف زر عىل الضغط مت اȓذا دقائق 5 بمقدار تمديده يمت أ Ȕيقاف وضع يف الدخول مت اȔالمؤقت الا.

دارة Ȕالمتكامةل الطاقة ا

النظام لزتويد كافية طاقة توليد يمت ،)RPM (الدقيقة يف دورة 50 حوايل التدوير معدل يتجاوز عندما. مدمجة) LiPo (بوليمر-ليثيوم بطارية بواسطة الطاقة تزويد يمت ،)RPM (الدقيقة يف دورة 50 من أȓقل منخفضة تدوير ترددات عند
).LiPo (بوليمر-الليثيوم بطارية شحن أȓيضًا يمت ،)RPM (الدقيقة يف دورة 60 التدوير معدل تجاوز عند. ابلطاقة

:المدمج المولّد عرب للدراجة الداخلية) LiPo (بوليمر-الليثيوم بطارية شحن

.ابلدراجة الخاصة) LiPo (بوليمر-الليثيوم بطارية يشحن لا لكنه ابلطاقة، التحمك لوحة بزتويد المولّد يقوم): RPM (الدقيقة يف دورة 59–  50 برسعة التدوير•
).LiPo (بوليمر-الليثيوم بطارية شحن يف أȓيضًا ويبدأȓ ابلطاقة، التحمك لوحة بزتويد المولّد يقوم): RPM (الدقيقة يف دورة 69–  60 برسعة التدوير•
.شحن معدل بأȓعىل البطارية ويشحن ابلطاقة التحمك لوحة بزتويد المولّد يقوم): RPM (الدقيقة يف دورة 70 عن تزيد برسعة التدوير•

البطارية حاةل عرض

ذا Ȕالتحمك لوحة عىل البطارية رمز يظهر فلن ابلكامل، مشحونة البطارية كانت ا.

ذا األȓبيض ابللون بطارية أȓيقونة عرض سيمت - • Ȕالنفاد وشك عىل البطارية كانت ا.

شعارات وسستظهر األȓحمر، البطارية رمز سسيومض تالفة، كانت حال يف أȓو للبطارية عميق تفريغ حدوث عند. ابلكامل النفاد وشك عىل البطارية تكون عندما األȓحمر ابللون أȓيقونة سستظهر - • Ȕالتحمك لوحة عىل ا.

.الشحن قيد البطارية أȓن اȔىل للاȔشارة األȓخرض اللون اȔىل البطارية أȓيقونة وستتحول ،)RPM الدقيقة يف دورة 60 من أȓكرث (المناسب ابجلهد التدوير عند البطارية شحن سيمت - •

30 من 7 صفحة



والاختصارات والمصطلحات التعاريف
COACH BY COLOR® (CBC)

رشادات Ȕو®) الوات معدل (القدرة نحو موجهة التدريب اȓىل استنادًا القلب، ضرابت معدل أȔعدادات ا Ȕلوان التدريب مناطق عرض مع الفردية، المسستخدم اȓابأل.

وات

.الرسعة × القوة = ابلوات) Power (القدرة: التالية الصيغة ابسستخدام الحساب يمت. اجلهد فيه يبُذل الذي الوقت عىل بناءً حسابها يمت اليت القدرة وحدة

®الوات معدل

.الفعيل الوقت يف الدراجة راكب يبذلها اليت للقدرة المبارش القياس

)FTP (الوظيفية العتبية القدرة

).اللاهوائية/الهوائية القدرة عتبة تمثل FTP = 100% (الوظيفية العتبية للقدرة ابلنسسبة ابلوات المقدمة القدرة. FTP بمؤرش أȓيضًا والمعروفة ،®)Functional Threshold Power (الوظيفية العتبية القدرة

)FTP (الوظيفية العتبية القدرة من المئوية النسسبة

.FTP × (100/ابلوات الحالية القدرة% = (FTP: المئوية ابلنسسبة FTP لقيمة ابلنسسبة الحالية القدرة عن معلومات)®. FTP (الوظيفية العتبية القدرة من المئوية النسسبة

الدقيقة يف دورة

يقاع، الدقيقة، يف الدورات عدد Ȕالتدوير تردد الا) PFQ(، الدقيقة يف الدورات) R/min.(

)HR (القلب ضرابت معدل

القلب ضرابت معدل

القلب لنبضات عدد أȓقىص نسسبة

.100) × القلب ضرابت لمعدل األȓقىص الحد/الحايل القلب ضرابت معدل% = ( HR MAX: المئوية ابلنسسبة القلب ضرابت لمعدل األȓقىص للحد ابلنسسبة الحايل القلب ضرابت معدل عن معلومات

الدقيقة يف نبضة

.الدليل هذا يف المسستخدم قلب ضرابت معدل اȔىل يشري الدقيقة يف النبضات عدد

LiPo

LiPo  =عادة قابةل بطارية. بوليمر-ليثيوم بطاريةȔعالية طاقة بكثافة تتمزي الشحن لا.

TSS®

.التمارين وتكرار التمرين، ومدة النسبية، التمرين شدة عىل بناءً تمارينهم قياس من التحمل رياضات يف الرياضيني® TSS تمكّن

IF®

IF ®و صعوبة مدى يوحض مؤرش هوȓالعامة لياقتك بمسستوى مقارنةً التمرين شدة أ.

EFFORT POINTS

تمارين خلال المرتاكمة اجلهد نقاط عرض أȓيضًا يمكن كام القلب، ضرابت معدل أȓو القدرة تدريبات أȓثناء LCD شاشة من اليرسى العلوية الزاوية يف عرضها يمت. فردية تدريب منطقة لك يف تقضيها اليت المدة عىل بناءً لتمرينك حسابه يمت
Connect.

:منطقة لك يف التمرين من دقيقة لك عن الممنوحة النقاط

1 Effort point0-55% من FTP القلب ضرابت معدل من% 59-50/بك الخاص) HRM (بك الخاص

2 Effort points56-75% من FTP القلب ضرابت معدل من% 69-60/بك الخاص) HRM (بك الخاص

3 Effort points90-76% من FTP القلب ضرابت معدل من% 79-70/بك الخاص) HRM (بك الخاص

4 Effort points105-91% من FTP القلب ضرابت معدل من% 89-80/بك الخاص) HRM (بك الخاص

5 Effort points120-106% من FTP القلب ضرابت معدل من% 95-90/بك الخاص) HRM (بك الخاص

5.5 Effort points150-121% من FTP القلب ضرابت معدل من% 100-96/بك الخاص) HRM (بك الخاص

30 من 8 صفحة



Coach by Color®
Coach by Color ®تدريب مفهوم

الوظيفية العتبية القدرة قيمة اȔىل ابلنسسبة الحالية القدرة عىل التدريب مناطق تعتمد. للدراجة مسستخدم للك) الوات (القدرة اȔىل استنادًا) األȓحمر األȓصفر، األȓخرض، األȓزرق، األȓبيض،( ICG تعتمدها اليت الخمس األȓلوان مناطق اسستخدام يمكن
)FTP (®نفس ينطبق. الفردية ȓقىص الحد اسستخدام عند التدريب مناطق حساب مبدأȓالقلب ضرابت لمعدل األ) HR max (قىص الحد معرفة بمجرد. متوافق قلب ضرابت معدل مستشعر معȓالقلب ضرابت لمعدل األ) HR max (وȓأ
الوظيفية العتبية القدرة اختبار ابسستخدام. ابلوات القدرة أȓو القلب ضرابت معدل عىل بناءً التدريبية اجللسة أȓثناء ابألȓلوان التمرين شدة عرض يمكن وبذكل لذكل، وفقًا الشخصية التدريب مناطق تحديد يمكن الفردية،) FTP (الوظيفية العتبية القدرة قيمة
.التقدم متابعة وكذكل الحايل األȓداء مراقبة خيار المسستخدم لدى يكون ،)الحاسوب يف المدمج التدرج اختبار) (FTP الـ اختبار(

.مؤهل مدرّب أȓو مدرب وتوجيه اȔرشاف تحت فقط القدرة اختبار اȔجراء يجب: تنبيه

يقاف خيار المسستخدم لدى يكون ،القلب ضرابت معدل تدريباتو القدرة تدريبات من لك يف Ȕرشادات مزية ا Ȕبـ الخاصة التدريب ا Coach by Color ®يقاف "اختيار خلال من Ȕذا" اللون وضع ا Ȕذكل يف رغب ا.

التدريب مناطق

30 من 9 صفحة



التوصيل
القلب ضرابت معدل مستشعرات

)BLE (البلوتوث مع المتوافقة القلب ضرابت معدل استشعار أȓجهزة•
+ANT مع تتوافق القلب ضرابت معدل شاشات•
).المرمّزة المستشعرات ابسستخدام يوُىص (كيلوهرتز 5.5 برتدد التناظرية القلب ضرابت معدل مستشعرات•

 **،*ICG تطبيق

تحمك لوحة اȔىل تلقائيًا FTP الـ وقيمة الوزن، العمر، اجلنس، مثل الشخصية بياناتك نقل للتطبيق يمكن). المحمول جهازك يف يدويًا البلوتوث تفعيل يجب (البلوتوث عرب المحمول جهازك ابسستخدام الدراجة تحمك بلوحة ICG تطبيق توصيل يمكنك
.الشخصية لمراجعتك تمارينك تسجيل يمكنه كام التمارين، قبل الدراجة

 **،*البث بيانات

.المبدأȓ حيث من المقدمة البيانات اسستقبال) BLE (البلوتوث أȓو+ ANT تقنية تدمع اليت التطبيقات أȓو لألȓجهزة يمكن

ANT+البلوتوث) BLE(

لانعمالقلب ضرابت معدل

يقاع Ȕنعمنعمالا

نعمنعمالطاقة

.بك الخاص Wattrate LCD computer عىل المثبت الربنامج اȔصدار عىل المزيات بعض تعتمد قد* 

.Wattrate LCD computer عىل الاسستخدام قبل تفعيلها ويجب المزيات، والتطبيقات المحمول جهازك يدمع أȓن يجب** 

قران Ȕتطبيق ا ICG التحمك بلوحة
.التمرين اختيار شاشة تظهر حىت الدراجة عىل التحمك لوحة بتشغيل مق.1

.التعليمات واتبع المحمول جهازك عىل التطبيق بتشغيل مق.2

قران أȓيضًا يمكن. الرئيسسية الشاشة عىل مقرتنًا التطبيق يكون أȓن يجب ،)FTP مثل (الشخصية البيانات لنقل: هام Ȕيقاف وضع يف التطبيقات اȔو المؤقت الاȓثناء أȓالتمرين أ.

30 من 10 صفحة



التجميع. 3
المحتويات

المكيةالوصفالعنرص

1الحاسوب1

1السدادة2

2مباعد3

1مسامر4

مطلوبة األȓدوات
مم 3 أȓلني مفتاح

ذا. الرتكيب موقع اȔىل المتجر من الدراجة نقل أȓثناء الحرارة درجة يف العالية التقلبات تجنب: تحذير Ȕقمل للدراجة السامح فرُيىج الحرارة، درجة يف كبرية تقلبات ذكل مع هناك كانت اȓابلتجميع البدء قبل المحيطة الحرارة درجة مع ابلتأ.

30 من 11 صفحة



التجميع اȔجراء
الحاسوب تركيب

.الحاسوب حامل عىل لألȓسفل الخمت حرك.1

المكيةالوصفالعنرص

1الحاسوب حامل1

1السدادة2

1هنا حىت لألȓسفل الخمت حرك3

.المقود أȓخدود يف مناسسبًا الفاصل يكون أȓن يجب. والمقود الحاسوب حامل بني فاصلًا أȓدخل.2

المكيةالوصفالعنرص

1الحاسوب حامل1

1مباعد2

1مقود3

.الحاسوب حامل اȔىل الحاسوب حرك.3

المكيةالوصفالعنرص

1الحاسوب حامل1

1الحاسوب2

30 من 12 صفحة



.مم 3 أȓلني مفتاح ابسستخدام الربغي بشد مق. الحاسوب حامل ويف المقود عرب األȒخر والفاصل الربغي ركّب.4

المكيةالوصفالعنرص

1مقود1

1مباعد2

1مسامر3

1مم 3 أȓلني مفتاح4

30 من 13 صفحة



التمرينات. 4

التمرين وضع تحديد
دخال Ȕا FTP مبارش

دخال مع القدرة تدريب Ȕلقيمة مبارش ا FTP .عدادات يف الخيار تفعيل يجبȔدخال>  النظام>  الا Ȕا FTP مبارش.

Quick start

Quick start، دخال دون Ȕي اȓعدادات أ Ȕللمسستخدم ا.

الطاقة تدريب

دخال Ȕعدادات مفصل اȔلـ (المرجعية القمي ذكل يف بما المسستخدم لا FTP قىصȓضافة ،)قلب ضرابت معدل وأȔىل ابلاȔمكانية ا Ȕالقدرة (الوات عىل يعتمد التدريب مناطق توجيه. المتوافق القلب ضرابت معدل استشعار جبهاز الاختياري الاتصال ا.(

القلب ضرابت معدل تدريب

دخال متوافق، قلب ضرابت معدل استشعار جهاز يتطلب Ȕعدادات مفصل واȔلـ (المرجعية والقمي المسستخدم، لا FTP قىصȓالقلب ضرابت معدل عىل يعتمد التدريب مناطق توجيه). قلب ضرابت معدل وأ.

الطاقة اختبار

.بك الخاصة FTP قيمة لتحديد للقدرة اختبارين بني ابختيار كل سيسمح

المؤقت الاȔيقاف وضع

:خلالهام من المؤقت الاȔيقاف وضع تنشسيط يمكن خمتلفتان طريقتان وهناك. التمرين بيانات فقدان دون ومتابعته مؤقتاً التدريب لاȔيقاف المؤقت الاȔيقاف وضع اسستخدام يمكن

المكيةالوصفالعنرص

1تحديد1

يقافه التمرين أȓثناء التحديد زر عىل اضغط.1 Ȕخرى مرة التحديد زر عىل اضغط مث. لاȓللمتابعة أ.

ذا. الدراجة دواسات تحريك طريق عن التمرين اسستئناف يمكنك. المؤقت الاȔيقاف وضع لتفعيل التبديل عن توقف.2 Ȕجراء مت ا Ȕثناء الحاسوب عىل تعديلات اȓنف المؤقت، التوقف أȓالتحديد زر عىل ابلضغط تدريبك فاسستأ.

الملخص

.التدريب جلسة من للاȔحصائيات عامة نظرة تعُرض تحديده، عند

FTP ضبط

نهاء دون FTP بضبط يسمح Ȕالتدريب جلسة ا.

اللفات

.الحايل التمرين من المرحةل وأȓوقات مسافات لك لعرض

القلب نبضات وصةل

.المتوافق القلب ضرابت معدل بمستشعر الاتصال فصل/الاتصال

عادة Ȕالتمرين تشغيل ا

ȓعدادات وتبقي جديدًا تمريناً تبدأ Ȕالمسستخدم ا.

نهاء Ȕالتمرين ا

ذا التمرين بيانات ويسجل التمرين ينه̖ي Ȕقران مت اȔمحمول جهاز مع الا.
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اللفة زر
.المسافة وتقيس مؤقتاً اللفة وظيفة تبدأȓ القلب، ضرابت معدل تدريب أȓو القدرة تدريب أȓو الرسيع التدريب أȓثناء

1.ȓاللفة زر عىل ابلضغط اللفة ابدأ.

المكيةالوصفالعنرص

1اللفة زر1

.السفلية المربعات يف والمؤقت المقطوعة المسافة سستُعرض. لفة بدء مت أȓنه اȔىل تشري الشاشة أȓعىل يف أȓيقونة سسيظهر

المكيةالوصفالعنرص

1المسافة1

1الوقت2

.اللفة لاȔيقاف اللفة زر عىل اضغط المسستهدف، الوقت أȓو المسافة اȔىل تصل أȓن بمجرد.2
تمام بعد Ȕخرية اللفة بيانات سستُعرض اللفة، اȓكامل يمت حىت األ Ȕالتالية اللفة ا.

الشاشة من العلوي اجلزء
.الشاشة أȓعىل يف التالية المعلومات تعُرض

المكيةالوصفالعنرص

1المجهود نقاط1

1الدراجة معرّف2

1البلوتوث تشغيل3

1التدريب مدة4

30 من 15 صفحة



Quick Start وضع
.الشاشة أȓعىل يف التالية المعلومات تعُرض. التدريب وابدأQuick-Start، ȓ وضع اخرت

الدقيقة يف دورة
يقاع Ȕالحايل الا

اللفة
الوقت/الحالية المسافة

األȓخرية اللفة
الوقت/المسافة

المسستوى
المقاومة

وات
الحايل الناجت التيار

حراري سُعر كيلو
المحروقة الحرارية السعرات عدد

الكيلومرتات/األȓميال
المقطوعة المسافة

الرسعة
ساعة/ميل - ساعة/كيلومرت

يقاف من ثوانٍ 5 بعد تلقائيًا وسستختفي األȓقل، عىل واحدة لفة بدء بعد األȓخرية اللفاتو اللفة عرض يمت Ȕخرى مرة سستُعرض مث. اللفة اȓجديدة لفة بدء عند أ.

30 من 16 صفحة



الطاقة تدريب
دخال من القوة تدريب وضع يمكنك Ȕعدادات ا Ȕضافية مسستخدم ا Ȕدخال يمكن الوضع، هذا يف. المتوافقة القلب ضرابت حبساس الحاسوب وتوصيل ا Ȕالفردي الحد ا) FTP قىصȓو بدقة،) للقلب ضرابت معدل وأȓبناءً حسابه يمكن معرفته، عدم حال يف أ
رشادات تنفيذ أȓيضًا الممكن من. التحمك لوحة يف المدخةل البيومرتية البيانات عىل Ȕلوان المدرب بـ الخاصة التدريب اȓىل استنادًا® ابألȔالقدرة ا.

1 الشاشة

يقاع Ȕالحايل الا
المسستوى الدقيقة يف دورة

المقاومة

وات
الحايل الناجت التيار

المنطقة
. الحالية المنطقة

. المنطقة تكل ضمن الموقع

اللفة
الوقت/المسافة

األȓخرية اللفة
الوقت/المسافة

2 الشاشة

القلب ضرابت معدل
حراري سُعر كيلو BPM

المحرتقة الحرارية السعرات

كيلومرت/ميل
المسافة

ساعة/ميل أȓو ساعة/كيلومرت
الرسعة

كيلوجرام/وات
الوزن اȔىل الطاقة نسسبة

القلب ضرابت معدل اȔىل وات

يقاف من ثوانٍ 5 بعد تلقائيًا وسستختفي األȓقل، عىل واحدة لفة بدء بعد األȓخرية اللفاتو اللفة عرض يمت Ȕخرى مرة سستُعرض مث اللفة، اȓجديدة لفة بدء عند أ.

3 الشاشة

كهرابئية قدرة أȓقىص
الدقيقة يف النبضات متوسطالكهرابئية القدرة متوسط

الدقيقة يف نبضات أȓقىض

الدقيقة يف دورات عدد أȓقىص
يقاع Ȕالا

الرسعة

مسستوى أȓقىص/متوسط
مسستوى أȓقىص/متوسط

الشدة عامل/التدريب اȔجهاد مؤرش

القلب نبضات متوسط/القوةالطاقة

*4 الشاشة

حراري سُعر كيلو/المسافةالمنطقة/األȓحمر

حراري سُعر كيلو/المسافة

حراري سُعر كيلو/المسافة

حراري سُعر كيلو/المسافة

حراري سُعر كيلو/المسافة

المنطقة/األȓصفر

المنطقة/األȓخرض

المنطقة/األȓزرق

المنطقة/األȓبيض

.منطقة لك يف فيه تدربت الذي للوقت المئوية والنسسبة قضيته الذي الكلي الوقت يعُرض. والوقت التدريب مناطق عىل ديناميكية عامة نظرة*

.تمامًا دقيقة القلب ضرابت معدل مراقبة أȓنظمة تكون لا قد: تحذير
.الوفاة اȔىل حىت يؤدي وقد ابلصحة خطرية أȓضرارًا التمارين ممارسة يف الاȔفراط يسبب قد: تحذير
ذا: تحذير Ȕو ابلدوار شعرت اȓفورًا التمرين ممارسة عن توقف الضعف، أ.
أȓو سلامتهم عن مسؤول شخص اȔرشاف تحت يكونوا مل ما المعرفة، أȓو/و الخربة اȔىل يفتقرون أȓو محدودة، ذهنية أȓو حسسية أȓو جسدية قدرات لديهم الذين) األȓطفال ذكل يف بما (األȓشخاص قبل من للاسستخدام خمصص غري اجلهاز هذا: تحذير
).اȔخل مدرب، طبيب، من: المثال سبيل عىل (اجلهاز اسستخدام كيفية حول الشخص هذا من تعليمات تلقوا
.ابلمعدات يعبثون لا أȓنهم من للتأȓكد األȓوقات مجيع يف األȓطفال عىل الاȔرشاف يجب: تحذير
ضافية موافقة تقدمي يمت: تحذير Ȕقرار عند المسستخدم قبل من اȔخلاء الا Ȕو القدرة تدريب وضع يف التدريب جلسة بداية يف الزر عىل الضغط خلال من الطبية المسؤولية ابȓالقلب ضرابت معدل تدريب وضع أ.
جراء ننصح دقيقة، قمي عىل الحصول أȓجل من ولكن فقط، للاȔرشاد خمصصة FTP لـ المحسوبة القمي: تنبيه Ȕقدرة اختبار اب FTP.

.تدريب جلسة لبدء الشاشة عىل تعُرض كام بعناية بخطوة خطوة الاȔرشادات اتبع: هام

30 من 17 صفحة



.التمرين أȓثناء خمتلفة معلومات تعرض شاشات أȓربع عىل القوة تدريب وضع حيتوي

.ألȓعىل السهم أȓو ألȓسفل السهم زري عىل ابلضغط يمت الشاشات بني التبديل

المكيةالوصفالعنرص

1ألȓسفل السهم1

1ألȓعىل السهم2

30 من 18 صفحة



القلب ضرابت معدل تدريب
دخال من القلب ضرابت معدل تدريب وضع يمكنك Ȕعدادات ا Ȕضافية مسستخدم ا Ȕدخال يمكن الوضع، هذا يف. المتوافقة القلب ضرابت حبساس الحاسوب وتوصيل ا Ȕالفردي الحد ا) FTP قىصȓو بدقة،) للقلب ضرابت معدل وأȓمعرفته، عدم حال يف أ
رشادات تنفيذ أȓيضًا الممكن من. التحمك لوحة يف المدخةل البيومرتية البيانات عىل بناءً حسابه يمكن Ȕالتدريب ا Coach by Color ®القلب ضرابت معدل عىل اعتمادًا.

1 الشاشة

يقاع Ȕالحايل الا
المسستوى الدقيقة يف دورة

المقاومة

BPM
القلب ضرابت معدل

المنطقة
. الحالية المنطقة

. المنطقة تكل ضمن الموقع

اللفة
الوقت/المسافة

األȓخرية اللفة
الوقت/المسافة

2 الشاشة

الحايل الناجت التيار
حراري سُعر كيلو وات

المحرتقة الحرارية السعرات

كيلومرت/ميل
المسافة

ساعة/ميل أȓو ساعة/كيلومرت
الرسعة

كيلوجرام/وات
الوزن اȔىل الطاقة نسسبة

القلب ضرابت معدل اȔىل وات

3 الشاشة

كهرابئية قدرة أȓقىص
الدقيقة يف النبضات متوسطالكهرابئية القدرة متوسط

الدقيقة يف نبضات أȓقىض

الدقيقة يف دورات عدد أȓقىص
يقاع Ȕالا

الرسعة

مسستوى أȓقىص/متوسط
مسستوى أȓقىص/متوسط

الشدة عامل/التدريب اȔجهاد مؤرش

القلب نبضات متوسط/القوةالطاقة

*4 الشاشة

المنطقة/األȓحمر
المنطقة يف المقطوعة المسافةالمنطقة يف ونسبته المسُستغرق الوقت

حراري سُعر كيلو/المسافة

حراري سُعر كيلو/المسافة

حراري سُعر كيلو/المسافة

حراري سُعر كيلو/المسافة

حراري سُعر كيلو/المسافة

المنطقة/األȓصفر

المنطقة/األȓخرض

المنطقة/األȓزرق

المنطقة/األȓبيض

المنطقة يف ونسبته المسُستغرق الوقت

المنطقة يف ونسبته المسُستغرق الوقت

المنطقة يف ونسبته المسُستغرق الوقت

المنطقة يف ونسبته المسُستغرق الوقت

المنطقة يف المقطوعة المسافة

المنطقة يف المقطوعة المسافة

المنطقة يف المقطوعة المسافة

المنطقة يف المقطوعة المسافة

.حاليًا فيها تتواجد اليت التدريب لمنطقة وفقًا الخمس التدريب مناطق اȔحدى تميزي يمت التمرين، أȓثناء*

.المحروقة الحرارية والسعرات المقطوعة المسافة اȔىل ابلاȔضافة التمرين، أȓثناء معينة منطقة يف قضيته الذي للوقت المئوية والنسسبة الفعيل الوقت يعُرض

.تمامًا دقيقة القلب ضرابت معدل مراقبة أȓنظمة تكون لا قد: تحذير
.الوفاة اȔىل حىت يؤدي وقد ابلصحة خطرية أȓضرارًا التمارين ممارسة يف الاȔفراط يسبب قد: تحذير
ذا: تحذير Ȕو ابلدوار شعرت اȓفورًا التمرين ممارسة عن توقف الضعف، أ.
أȓو سلامتهم عن مسؤول شخص اȔرشاف تحت يكونوا مل ما المعرفة، أȓو/و الخربة اȔىل يفتقرون أȓو محدودة، ذهنية أȓو حسسية أȓو جسدية قدرات لديهم الذين) األȓطفال ذكل يف بما (األȓشخاص قبل من للاسستخدام خمصص غري اجلهاز هذا: تحذير
).اȔخل مدرب، طبيب، من: المثال سبيل عىل (اجلهاز اسستخدام كيفية حول الشخص هذا من تعليمات تلقوا
.ابلمعدات يعبثون لا أȓنهم من للتأȓكد األȓوقات مجيع يف األȓطفال عىل الاȔرشاف يجب: تحذير
ضافية موافقة تقدمي يمت: تحذير Ȕقرار عند المسستخدم قبل من اȔخلاء الا Ȕو القدرة تدريب وضع يف التدريب جلسة بداية يف الزر عىل الضغط خلال من الطبية المسؤولية ابȓالقلب ضرابت معدل تدريب وضع أ.
جراء ننصح دقيقة، قمي عىل الحصول أȓجل من ولكن فقط، للاȔرشاد خمصصة FTP لـ المحسوبة القمي: تنبيه Ȕقدرة اختبار اب FTP.

.تدريب جلسة لبدء الشاشة عىل تعُرض كام بعناية بخطوة خطوة الاȔرشادات اتبع: هام

30 من 19 صفحة



.التمرين أȓثناء خمتلفة معلومات تعرض شاشات أȓربع عىل القلب ضرابت معدل تدريب وضع حيتوي

.ألȓعىل السهم أȓو ألȓسفل السهم زري عىل ابلضغط يمت الشاشات بني التبديل

المكيةالوصفالعنرص

1ألȓسفل السهم1

1ألȓعىل السهم2

30 من 20 صفحة



FTP تدرج اختبار
 (+/-وات 75 قدرها مسستهدفة قيمة تحديد يمت الاختبار، بدء بمجرد". التدرج اختبار "بـ يسُمى ما شلك عىل الاختبار تصممي مت. التمرين تقدم متابعة أȓو التقيمي، اختبار يف للمسستخدم الفردية FTP قيمة تحديد) القدرة( FTP اختبار يتيح
يقاع عىل الحفاظ األȒن ابلاختبار يقوم الذي المسستخدم من يطُلب). وات 15 Ȕىل الوصول يجب. المسستهدفة القيمة لتحقيق المقاومة مقبض وضبط الاختبار، مدة طوال الدقيقة يف دورة 90و 70 بني ومرحي ثابت اȔانحراف نطاق ضمن المسستهدفة القيمة ا
لا وات، 15 ±أȓقىص Ȕضوء سيتحول وا LED بـ الخاص CBC ىلȔحمر اللون اȓذا. األ Ȕىل الوصول مت اȔضوء يتحول المسستهدفة، القيمة ا LED بـ الخاص CBC ىلȔخرض اللون اȓوات، 25 بمقدار دقائق 4 لك المسستهدفة القيمة تزداد. األ
نهاء ويمكن Ȕي يف الاختبار اȓىل الوصول بعد. وقت أȔوىل المسستهدفة القيمة اȓنهاء عند النتيجة عرض يمت ،)دقائق 4 لمدة وات 75 (دقائق 4 بعد األ Ȕذا. الاختبار ا Ȕذا. فاشلًا الاختبار يعترب ذكل، قبل الاختبار مقاطعة مت ا Ȕعلامك مت اȔنك اȓخارج كنت بأ
عادة ينُصح لكن ،FTP قيمة حساب فسيمت دقائق، 4 البالغة التدرج فرتة خلال ثانية 24 من ألȓكرث المسستهدف النطاق Ȕكرث نتيجة عىل للحصول الاختبار ابȓدقة أ.

الدقيقة يف دورة

يقاعكَُ Ȕالحايل ا

وات

بك الخاص الحايل الناجت التيار

الانحدار

الحايل الانحدارات رمق

الانحدار وقت

المسستوى

الحالية مقاومتك

المسستوى

المسُستهدفة الناتجة القوة

).دقائق 4 (المكتمةل الكامةل للفرتات فقط الاعتبار يف الاختبار نتاجئ أȓخذ يمت أȓنه ملاحظة يرىج

نهاؤه للمسستخدم يمكن ذاتيًا، اختبارًا دقائق 4 لمدة التدرج اختبار شلك يف) القدرة (المدمج FTP اختبار يمثل: تنبيه Ȕي يف اȓوقت أ.
جراء يجب: تنبيه Ȕاختبار ا FTP )رشاف تحت فقط) القدرةȔو مدرب اȓخربة وذو مؤهل مدرس أ.
.الطيب المسؤولية اȔخلاء ملاحظة أȓيضًا يرىج. الظروف من ظرف أȓي تحت اجلهد يف الاȔفراط عدم يجب. المبذوةل القدرة عن الناجت البدين اجلهد يف للتحمك الاختبار، خلال ابسستمرار القلب ضرابت معدل بمراقبة يوىص: تنبيه

30 من 21 صفحة



دقيقة 5 لمدة FTP اختبار
.البدنية لياقتك تقدم بمراقبة كل ويسمح فاعلية أȓكرث تدريباتك يجعل مما التمرين، شدة لضبط فردية قيمة ويعطي ،FTP للـ الشخصية قيمتك) FTP (دقيقة 5 لمدة الوظيفية العتبية القدرة اختبار حيدد

جراء يمت Ȕقىص التدوير طريق عن الاختبار اȓيقاع نطاق ضمن البقاء مع دقيقة، 20 مدة طوال للمقاومة مسستدام جهد بأ Ȕىل 70 من المسستهدف الاȔالـ سسيضيء. الدقيقة يف دورة 100 ا LED بـ الخاص CBC خرض ابللونȓذا األ Ȕتدور كنت ا
يقاع، نطاق ضمن Ȕحمر وابللون الاȓذا األ Ȕو شديد ببطء تدور كنت اȓذا. كبرية برسعة أ Ȕمر لزم اȓقىص لتحقيق المقاومة تعديل يمكنك الاختبار، خلال األȓيقاع نطاق ضمن البقاء مع لديك قدرة أ Ȕىل 80 من الاȔنطاق ضمن البقاء. الدقيقة يف دورة 100 ا
يقاع Ȕمكان قدر الاȔىل سسيؤدي الاȔكرث اختبار نتيجة عىل الحصول اȓدقة أ.

الدقيقة يف دورة

يقاعكَُ Ȕالحايل ا

وات

بك الخاص الحايل الناجت التيار

الكهرابئية القدرة متوسط

الطاقة ناجت متوسط

المسستوى

الحالية مقاومتك

.ابلكامل الاȔحامء عملية أȓتممت قد أȓنك من تأȓكد الاختبار، بدء قبل: ملاحظة

نهاؤه للمسستخدم يمكن ذاتيًا، اختبارًا دقيقة 5 مدته اختبار شلك يف) القدرة (المدمج FTP اختبار يمثل: تنبيه Ȕي يف اȓوقت أ.
جراء يجب: تنبيه Ȕاختبار ا FTP )رشاف تحت فقط) القدرةȔو مدرب اȓخربة وذو مؤهل مدرس أ.
.الطيب المسؤولية اȔخلاء ملاحظة أȓيضًا يرىج. الظروف من ظرف أȓي تحت اجلهد يف الاȔفراط عدم يجب. المبذوةل القدرة عن الناجت البدين اجلهد يف للتحمك الاختبار، خلال ابسستمرار القلب ضرابت معدل بمراقبة يوىص: تنبيه

1.ȓالاختبار لبدء ثانية 60 لمدة التنازيل العد سيبدأ.

2.ȓيقاع عىل وحافظ المقاومة واضبط ابلتدوير ابدأ Ȕالصحيح الا.

.مناسب بشلك) Cool Down (التهدئة تمارين بأȓداء مق الاختبار، من الانتهاء بمجرد.3

.البدنية لياقتك تقدم ومراقبة Coach by Color لـ القدرة تدريبات يف المسستقبيل للاسستخدام بك الخاصة FTP قيمة دوّن.4
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دقيقة 20 لمدة FTP اختبار
.البدنية لياقتك تقدم بمراقبة كل ويسمح فاعلية أȓكرث تدريباتك يجعل مما التمرين، شدة لضبط فردية قيمة ويعطي ،FTP للـ الشخصية قيمتك) FTP (دقيقة 20 لمدة الوظيفية العتبية القدرة اختبار حيدد

جراء يمت Ȕقىص التدوير طريق عن الاختبار اȓيقاع نطاق ضمن البقاء مع دقيقة، 20 مدة طوال للمقاومة مسستدام جهد بأ Ȕىل 70 من المسستهدف الاȔالـ سسيضيء. الدقيقة يف دورة 100 ا LED بـ الخاص Coach by Color ابللون
ذا األȓخرض Ȕيقاع، نطاق ضمن تدور كنت ا Ȕحمر وابللون الاȓذا األ Ȕو شديد ببطء تدور كنت اȓذا. كبرية برسعة أ Ȕمر لزم اȓقىص لتحقيق المقاومة تعديل يمكنك الاختبار، خلال األȓيقاع نطاق ضمن البقاء مع لديك قدرة أ Ȕىل 70 من الاȔيف دورة 100 ا
يقاع نطاق ضمن البقاء. الدقيقة Ȕمكان قدر الاȔىل سسيؤدي الاȔكرث اختبار نتيجة عىل الحصول اȓدقة أ.

الدقيقة يف دورة

يقاعكَُ Ȕالحايل ا

وات

بك الخاص الحايل الناجت التيار

الكهرابئية القدرة متوسط

الطاقة ناجت متوسط

المسستوى

الحالية مقاومتك

.ابلكامل الاȔحامء عملية أȓتممت قد أȓنك من تأȓكد الاختبار، بدء قبل: ملاحظة

نهاؤه للمسستخدم يمكن ذاتيًا، اختبارًا دقيقة 20 مدته اختبار شلك يف) القدرة (المدمج FTP اختبار يمثل: تنبيه Ȕي يف اȓوقت أ.
جراء يجب: تنبيه Ȕاختبار ا FTP )رشاف تحت فقط) القدرةȔو مدرب اȓخربة وذو مؤهل مدرس أ.
.الطيب المسؤولية اȔخلاء ملاحظة أȓيضًا يرىج. الظروف من ظرف أȓي تحت اجلهد يف الاȔفراط عدم يجب. المبذوةل القدرة عن الناجت البدين اجلهد يف للتحمك الاختبار، خلال ابسستمرار القلب ضرابت معدل بمراقبة يوىص: تنبيه

1.ȓالاختبار لبدء ثانية 60 لمدة التنازيل العد سيبدأ.

2.ȓيقاع عىل وحافظ المقاومة واضبط ابلتدوير ابدأ Ȕالصحيح الا.

.مناسب بشلك) Cool Down (التهدئة تمارين بأȓداء مق الاختبار، من الانتهاء بمجرد.3

.البدنية لياقتك تقدم ومراقبة Coach by Color لـ القدرة تدريبات يف المسستقبيل للاسستخدام بك الخاصة FTP قيمة دوّن.4
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دخال Ȕا FTP مبارش
دخال وضع تفعيل يجب Ȕا FTP عدادات قائمة يف المبارشȔذا. النظام/الا Ȕدخال يمكنك الخيار، هذا تفعيل مت ا Ȕقيمة ا FTP و القدرة تدريب بدء قبل مبارشة بك الخاصةȓأ Coach By Color® التدريب.

يقاع Ȕالحايل الا
المسستوى الدقيقة يف دورة

المقاومة

وات
الحايل الناجت التيار

المنطقة
. الحالية المنطقة

اللفة
الوقت/المسافة

األȓخرية اللفة
الوقت/المسافة

يقاف من ثوانٍ 5 بعد تلقائيًا وسستختفي األȓقل، عىل واحدة لفة بدء بعد األȓخرية اللفاتو اللفة عرض يمت Ȕخرى مرة سستُعرض مث اللفة، اȓجديدة لفة بدء عند أ.
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الاȔعدادات. 5
الاȔعدادات قائمة اȔىل الدخول

.التشغيل بدء شاشة الوضع اختيار شاشة يف أȓنك من تأȓكد.1

.ثوانٍ 3 لمدة اللفة وزر ألȓسفل السهم زر عىل معًا اضغط مث الوضع اختيار شاشة يف أȓنك من تأȓكد ،الاȔعدادات قائمة لدخول.2

المكيةالوصفالعنرص

1ألȓسفل السهم1

1اللفة زر2

.المطلوب الاختيار لتأȓكيد أȓو للدخول التأȓكيد زر وكذكل لألȓسفل، أȓو لألȓعىل للتحرك التنقل قائمة داخل األȓسهم أȓزرار اسستخدم.3

عامة مواصفات
.الاȔعدادات قائمة يف وذكل لاحق وقت يف الاȔعدادات هذه تغيري يمكن. مرة ألȓول تشغيلها عند العامة الاȔعدادات خلال وترشدك تلقائيًا التحمك لوحة ستبدأȓ الدواسة، بدء بمجرد

جراء مق Ȕو الشخصية لتفضيلاتك وفقًا الاختيارات ابȓاجلغرافية منطقتك حسب أ.

الدراجة اخرت

IC6 / IC7 / IC8

اللغة

الاختيار قائمة

الوزن وحدات

رطل/كجم

المسافة وحدات

ميل/مك

اللون وضع تحديد

يقافلافتةالكامةل الشاشة Ȕالتشغيل ا

التدريب منطقة لون يعُرض لاالشاشة أȓعىل صغري كرشيط التدريب منطقة لون يعُرضابلكامل الشاشة يف التدريب منطقة لون يعُرض
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األȓمايم LED مصباح

يقاف عند. تشغيل :الافرتايض الاȔعداد Ȕي المدرب يتلقى لن الضوء، تشغيل اȓشارة أ Ȕمصباح عرب لونية ا LED مايمȓثناء األȓأ Coach By Color ،مكانيات من يقلل مما الدورة Ȕضاءة. الحصة خلال التدريب توجيه ا Ȕثر لا الشاشة خلفية اȓتتأ
.التشغيل وضع يف الاȔعداد هذا برتك ICG تويص. الاȔعداد بهذا

علان Ȕتطبيق ا ICG

.التشغيل بدء أȓثناء الشاشة عىل التزنيل رابط عىل حيتوي QR رمز عرض سيمت التشغيل، عند

Bike ID

عطاء يجب التثبيت، أȓثناء Ȕقران مع للاسستخدام مطلواًب التعريف رمق ويكون. بها خاص فريد تعريف رمق دراجة لك ا Ȕنظام ا ICG Connect والتطبيق.

.5 قدرها بزيادات برسعة القيمة تقليل أȓو لزيادة لألȓسفل السهم أȓو لألȓعىل السهم زري عىل الاسستمرار مع اضغط
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عدادات Ȕالنظام ا
جراء يمكن Ȕعدادات اȔالنظام قائمة يف التالية الا:

قران مع للاسستخدام مطلواًب التعريف رمق ويكونالدراجة معرّف Ȕنظام ا ICG Connect والتطبيق.

علان Ȕرمز عرض سيمت التشغيل، عندالتطبيق ا QR ثناء الشاشة عىل التزنيل رابط عىل حيتويȓالتشغيل بدء أ.

تحديداللغة

رطل/كجمالوزن وحدة

ميل/مكالمسافة وحدة

.الشاشة سطوع يضبطالسطوع

.واحدة دقيقة قدرها بزيادات التدريب أȓثناء التوقف فرتة طول ضبط يمكنالمؤقت الاȔيقاف وقت

دخال Ȕا FTP دخالمبارش Ȕا FTP مبارش

يقاف أȓو تشغيل يمكنكالتوصيل Ȕعدادات ا Ȕجهزة لديك المفضةل الاتصال اȓاستشعار أل Ant+، جهزةȓونظام البلوتوث، استشعار وأ ICG Connect، الوظائف التوصيل راجع. فاي واي وشسبكة
عداد بلك الخاصة Ȕا.

ابألȓلوان المدرب
عداد اضبطاألȓلوان وضع Ȕلوان المدرب اȓالشاشة عىل ابأل.

يقاف أȓو بتشغيل مقاألȓمايم LED مصباح Ȕالـ تشغيل ا LED مايمȓاأل.
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التدريب وضع قمي
.المختلفة التدريب أȓوضاع يف والمعروضة المتاحة القمي مجيع عىل عامة نظرة عىل الحصول يمكنك أȓدناه، اجلدول يف

المختلفة التدريب أȓوضاع يف المتاحة القمي

القلب ضرابت معدل تدريبالطاقة تدريبQuick Startالتدريب وضع

XXXالدقيقة يف دورة

XXXالمسستوى نسسبة

XXXوات

FTP(XX (الوظيفية العتبية القدرة من المئوية النسسبة

Xاختيارياختياري)HR (القلب ضرابت معدل

XXXحراري سُعر كيلو

XXXميل/مك

XXXالوقت

1XXX الشاشة

2XXX الشاشة

3XX الشاشة

4XX الشاشة

Coach by Color) ®الوات معدل(®X

Coach by Color) ®ضرابت معدل
®)القلب

X

XXالفردية FTP قيمة تعديل

اختيارياختياريالفردي القلب ضرابت لمعدل األȓقىص الحد تعديل

XXXالمؤقت الاȔيقاف وظيفة
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األȓزرار وظائف
:ييل كام يه المختلفة الوضعيات يف األȓزرار وظائف

الاȔعدادات وضع

القيمة تقليل/ألȓسفل التمريراضغطألȓسفل السهم

تدريجيًا القيمة تقليلالضغط يف اسستمر مث اضغطألȓسفل السهم

القيمة تقليل/ألȓعىل التمريراضغطألȓعىل السهم

تدريجيًا القيمة زيادةالضغط يف اسستمر مث اضغطألȓعىل السهم

العودة القائمة، من الخروج/وظيفة توجد لااضغطالقائمة

الاȔدخال تأȓكيداضغطتأȓكيد

شيء لاثوانٍ 3 لمدة معًا اضغطاللفةو التأȓكيد زر

المسستخدم وضع

القيمة تقليل/ألȓسفل التمريراضغطألȓسفل السهم

تدريجيًا القيمة تقليلالضغط يف اسستمر مث اضغطألȓسفل السهم

القيمة تقليل/ألȓعىل التمريراضغطألȓعىل السهم

تدريجيًا القيمة زيادةالضغط يف اسستمر مث اضغطألȓعىل السهم

خروجاضغطالقائمة

الاȔدخال تأȓكيداضغطتأȓكيد

الاȔعدادات قائمة فتحثوانٍ 3 لمدة معًا اضغطاللفةو التأȓكيد زر

التدريب وضع

السابقة الشاشة اȔىل الانتقالاضغطألȓسفل السهم

وظيفة توجد لاالضغط يف اسستمر مث اضغطألȓسفل السهم

التالية الشاشة اȔىل الانتقالاضغطألȓعىل السهم

وظيفة توجد لاالضغط يف اسستمر مث اضغطألȓعىل السهم

المسستخدم قائمة فتحعىل اضغطالقائمة

المؤقت الاȔيقاف وضع بدءعىل اضغطتأȓكيد

شيء لاثوانٍ 3 لمدة معًا اضغطاللفةو التأȓكيد زر
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العرض نطاقات أȓقىص
التدريب قمي

الوحداتالقيمة نطاقالعرض قيمة

ميل أȓو مك999.9المسافة

س/ميل أȓو س/مك99.9الرسعة

التمرين مدة

التمرين مناطق يف المدة

ثانية:دقيقة:ساعة99:59:59

%محدودة غري)FTP (الوظيفية العتبية القدرة من المئوية النسسبة

%محدودة غريالقلب ضرابت نسسبة

الدقيقة يف نبضة250–  30)الدقيقة يف نبضة (القلب ضرابت

%100–  0المسستوى

الدقيقة يف دورة230–  30*الدقيقة يف دورة

وات2500–  0**وات

)كلوري كـ تعُرض (حرارية سُعر كيلو9999–  0الحرارية السعرات اسستهلاك

عدادات Ȕالمسُستخدام ا

الوحداتالقيمة نطاقالعرض قيمة

سسنة99–  14السن

رطل أȓو كجم331-  75 أȓو 150–  34الوزن

الدقيقة يف نبضة250–  30***القلب لنبضات عدد أȓقىص

الكهربية القوةFTP****(0  –2500 (الوظيفية العتبية القدرة مؤرش

.RPM عرض تعطيل يمت ،)RPM (الدقيقة يف دورة 230 دوران رسعة من. لتحمهل الدراجة ُُصمت الذي التمرين نطاق تتجاوز أȓنك اȔىل الاȔشارة اȔىل ذكل يهدف. ابلوميض القيمة تبدأȓ ،)RPM (الدقيقة يف دورة 150 دوران رسعة من*

ذا: ملاحظة Ȕالدقيقة يف دورة 180 عن تزيد دوران رسعات عند الدراجة اسستخدام مت ا) RPM (ن طويةل، لفرتاتȔلاغية تصبح الضامن مطالبات مجيع فا.

%.5 ± المضمون التفاوت نطاق ضمن تقع وحدها) ابلوات (هنا المعروضة القدرة اȔن حيث ،)RPM (الدقيقة يف دورة 40 دوران رسعة من ابتداءً فقط القدرة عرض يمت**

القلب ضرابت ومعدل القدرة تدريب أȓوضاع يف فقط القيمة تعديل يمكن***

ذا وفقط القلب، ضرابت ومعدل القدرة تدريب أȓوضاع يف فقط القيمة تعديل يمكن**** Ȕالقائمة يف نعم بـ القلب ضرابت معدل مستشعر توصيل اختيار مت ا.

ذا: ملاحظة Ȕىل الوصول مت اȔعادة تمت القصوى، القيمة ا Ȕىل المعنية القيمة ضبط اȔ0 ا.
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