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Life Fitness (Atlantic) B.V.

Fascinatio Boulevard 230, 4th Fl - Bldg
B
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네덜란드
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서비스 이메일:
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Life Fitness (Atlantic) B.V.
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B
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네덜란드
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기타 모든 아시아 태평양 국가 및 아시아 태평양
대리점*
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전화번호: (+852) 25756262
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1. 안전
안전 수칙

경고: 제품의 부적절한 사용에 의한 심각한 부상의 위험을 줄이기 위하여, 장치를 사용하기 전에 안전 주의사항 및 정보
를 주의 깊게 읽고 따르십시오. 또한 이 컴퓨터와 함께 사용할 Indoor Cycle 설명서의 주의 사항도 참고하십시오.
경고: 소유주는 모든 사용자가 적절한 사용에 필요한 모든 경고 및 주의사항을 듣고, 자격을 갖춘 트레이너나 강사로부
터 충분한 지침을 받은 후에만 독립적으로 자전거를 사용하도록 할 책임이 있습니다.
경고: 자전거는 습기와 먼지가 없는 실내에 두고 사용하십시오. 자전거를 차고 또는 지붕이 덮인 테라스, 물가 또는 수
영장 근처에 두지 마십시오. 자전거의 작동 온도는 섭씨 15°C ~ 40°C (59°~104°F)이며 최대 습도는 65%입니다.
경고: 14세 이상의 어린이와 경험과 지식이 부족한 사람의 경우, 안전한 기기 사용법에 대한 지도 및 감독을 받고 관련
된 위험 요소를 이해한 경우에만 이 운동기구를 사용할 수 있습니다. 14세 미만의 어린이 및 신체적, 감각적 또는 정신
적 장애가 있는 사람은 이 운동기구를 사용할 수 없습니다.
경고: 화면에 표시된 모든 데이터, 특히 통합 파워 센서에 의해 생성된 와트값은 단지 정보로만 제공되어 운동 안내를
돕습니다. 귀하의 신체적 한계 내에서만 운동하십시오.
경고: 신체의 불편함이나 현기증을 느끼면 운동을 중단하고 의사의 진료를 받으십시오. 사용자가 운동 능력 및/또는 심
혈관계에 영향을 주는 약물을 복용하는 경우, 반드시 의사와 상담하여 그에 따라 개인 설정을 조정해야 합니다.
경고: 심박수 점검 시스템은 정확하지 않을 수도 있습니다. 운동을 과다하게 하면 심각한 부상 또는 죽음에 이를 수 있
습니다. 현기증이 느껴지면 즉시 운동을 중단하십시오.
주의: 기존 건강 문제 또는 장애가 있는 경우, 귀하에게 가장 잘 맞는 운동 방법을 찾기 위해서는 의사와 상담할 것을 권
장합니다. 부정확하거나 무리한 운동은 심각한 부상을 초래할 수 있습니다. 제조사는 건강상의 위험, 개인 상해, 재산
피해 또는 결과적 손해에 대해 명시적으로 어떠한 책임을 지지 않습니다.

의료 면책 고지
주의: 파워나 심박수 중심 운동의 트레이닝 구간 분할은 일반인 평균 성능을 기준으로 합니다. 트레이닝의 성격, 건강
상태(예: 약물 복용 여부) 및 신체 능력에 따라 구간이 크게 달라질 수 있습니다. 의사의 감독 하에 개별 트레이닝에 적
합한 합리적인 트레이닝 매개변수를 설정하고, 이 데이터를 기반으로 개인 트레이닝을 계획하는 것이 좋습니다.
경고: 능력을 넘어서는 운동은 하지 마십시오.
경고: 신체의 불편함이나 현기증을 느끼면 운동을 중단하고 의사의 진료를 받으십시오.
경고: 색상 구간은 참고용입니다.
경고: 사용자가 운동 능력 및/또는 심혈관계에 영향을 주는 약물을 복용하는 경우, 반드시 의사와 상담하여 그에 따라
개인 설정을 조정해야 합니다.
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EU 적합성 선언
전자 부품은 전기 안전에 관한 EMV 지침 2014/53/EU, EMV 지침 99/519/EC 및 DIN EN 60335-1:2012/A14:2019를
충족합니다.
적합성 선언은 www.indoorcycling.com/conformity/에서 확인할 수 있습니다.

FCC 준수
본 장치는 FCC 규정의 15 부를 준수합니다. 가동은 다음 두 조건의 적용을 받습니다. (1) 본 장치는 유해한 간섭을 유발하
지 않을 수 있으며, (2) 본 장치는 바람직하지 않은 가동을 유발할 수 있는 간섭을 포함한 수신한 모든 간섭을 수락해야 합니
다. 참고: 이 장비는 검사를 통해, FCC(연방 통신 위원회) 규정의 15 부에 준하여 B등급 디지털 기기에 대한 제한 조항을 준
수했음이 확인되었습니다. 이러한 제한 사항은 거주지에 설치 시 유해한 간섭으로부터 적절히 보호하기 위해 마련된 것입니
다. 이 기기는 가청 무선 주파수를 방출하므로 지침에 따라 설치, 사용하지 않으면 무선 통신에 유해한 간섭을 초래할 수도
있습니다. 그러나 특정 설치에서 간섭이 발생하지 않는다는 보장은 없습니다.
기기가 라디오 또는 TV 수신에 유해한 간섭을 유발하는 경우(장비를 껐다가 켜서 확인할 수 있음), 다음 중 하나 이상의 방
법을 적용하여 문제를 해결할 것을 권장합니다.
• 수신 안테나의 방향이나 위치를 바꿔 봅니다.
• 장비와 수신기 사이의 간격을 넓혀 봅니다.
• 장비를 수신기가 연결되어 있는 회로와 다른 회로의 콘센트에 연결해 봅니다.
• 대리점에 상담하거나 숙련된 라디오/TV 기술자에게 도움을 요청합니다.
중요: 실내 사이클링 그룹으로부터 인가받지 않고 본 제품을 변경 및 수정하는 경우 EMC(전자파 적합성) 및 무선 적합성과
제품을 가동하기 위한 권한이 무효화될 수 있습니다.
본 제품은 구성 요소 사이의 순응하는 주변 기기 및 차폐된 케이블 사용을 포함한 조건 하에서 EMC 적합성을 입증하였습니
다. 라디오, 텔레비전 및 기타 전자 기기에 간섭을 유발하는 가능성을 줄이기 위하여 구성 요소 사이의 순응하는 주변 기기
및 차폐된 케이블을 사용하는 것이 중요합니다.
캐나다 규제 성명서 본 장치는 산업 캐나다 라이선스-면제 RSS 표준을 준수합니다. 가동은 다음 두 조건의 적용을 받습니
다. (1) 본 장치는 간섭을 유발하지 않을 수 있으며, (2) 본 장치는 장치의 바람직하지 않은 가동을 유발할 수 있는 간섭을 포
함한 모든 간섭을 수락해야 합니다.
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전기 폐기물 처리
유럽 연합 국가의 경우

아래의 기호는 해당 제품을 일반 가정 폐기물과 함께 폐기할 수 없음을 나타냅니다. 이 장치를 폐기하려는 경우, 일반 쓰레
기와 함께 버리지 마십시오! 이와 같은 제품을 위한 별도의 수거 방법이 있습니다.
이 기호는 유럽 연합 내에서만 유효합니다.

유럽 연합 외 국가의 경우

이 제품을 폐기하려는 경우, 전자 기기 처리에 관한 해당 국가의 관련 법률 및 규정을 따르십시오.
기업 고객의 경우

이 제품을 폐기하려는 경우, 당사 서비스 센터로 문의하십시오.

소프트웨어 라이선스 고지
일부 ICG 제품(MyRide V3, MyRidePlus, MyRide VX, ICG Connect, Wattrate LCD Computer를 포함하나 이에 국한되지
않음)에는 오픈 소스 소프트웨어가 포함되어 있습니다.
자세한 내용을 확인하시려면 https://support.teamicg.com을 방문하시거나 support@indoorcycling.com으로 문의하시
기 바랍니다.
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2. 개요
Wattrate TFT Computer

항목 설명 수량

1 5가지 색상의 전면 LED 표시등 1

2 트레이닝용 풀컬러 TFT Coach by Color 디
스플레이

1

버튼 기능

항목 설명 수량

1 메뉴 1

2 선택 1

3 아래 화살표 1

4 위 화살표 1

5 랩 1

메뉴 메뉴 버튼을 눌러 사용 가능한 옵션을 표시합니다. 메뉴 버튼을 누른 다음 아무 선택도 하지 않았을 경우, 메
뉴 버튼을 다시 누르면 메뉴에서 한 단계 뒤로 돌아갈 수 있습니다.

선택 선택(체크 모양) 버튼을 눌러 지정한 선택 항목을 확인합니다.

위/아래 화
살표

메뉴 내에서 위 또는 아래 방향으로 이동하려면 화살표 버튼을 사용합니다.

랩 트레이닝 중 랩을 시작하거나 중지하려면 랩 버튼을 누릅니다.
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Wattrate TFT 컴퓨터 사용하기
정확도

Indoor Cycle의 평균 표시값은 50~400와트 출력, 50~120 RPM에서 +/- 5% 이내의 정확도를 제공합니다.
전원 켜기

플라이휠이 움직이기 전까지 컴퓨터는 절전 모드 상태에 있습니다. 컴퓨터를 켜려면 페달을 한 바퀴 완전히 돌리세요. 약 5
초 후 컴퓨터가 부팅되면서 디스플레이가 켜집니다.
페달을 한 바퀴 완전히 돌렸는데도 컴퓨터가 켜지지 않으면 배터리가 방전된 것입니다. 케이던스가 60 RPM을 초과하도록
자전거 페달을 밟아 배터리를 충전하세요. 이 충전되는 과정에서 컴퓨터가 켜지고, 자전거를 사용할 수 있습니다.
전원 끄기

플라이휠이 2분 동안 움직이지 않으면 컴퓨터가 자동으로 꺼집니다. 콘솔 버튼을 누르면 전원 꺼짐 시간이 2분 연장되고,
일시 중지 모드로 들어가면 5분 연장됩니다.
통합 에너지 관리

페달 속도가 50 RPM 미만일 때는 내장된 LiPo 배터리로 전력을 공급합니다. 케이던스가 약 50 RPM을 초과하면 시스템에
전원을 공급할 정도로 충분한 에너지가 생성됩니다. 60 RPM 이상이면 LiPo 배터리까지 충전됩니다.
자전거 내부 LiPo 배터리는 다음과 같은 조건으로 내장된 발전기를 통해 충전됩니다.
• 페달 속도 50 ~ 59 RPM: 발전기가 콘솔에 전원을 공급하지만 LiPo 배터리는 충전되지 않음.
• 페달 속도 60 ~ 69 RPM: 발전기가 콘솔에 전원을 공급하면서 LiPo 배터리 충전을 시작함.
• 페달 속도 70 RPM 이상: 발전기가 콘솔에 전원을 공급하면서 최대 속도로 배터리를 충전함.
배터리 상태 표시

배터리 완전 충전 시, 콘솔에 배터리 아이콘이 표시되지 않습니다.

•  - 배터리 부족 시 흰색 배터리 아이콘이 표시됩니다.

•  - 배터리가 거의 방전되면 배터리 아이콘이 빨간색으로 표시됩니다. 배터리 완전 방전 또는 불량 시, 빨간색 배터
리 아이콘이 깜박이며 콘솔에 경고 메시지가 표시됩니다.

•  - 적절한 속도(60 RPM 이상)로 페달을 밟아 배터리가 충전되면 배터리 아이콘이 녹색으로 바뀌어 충전 중임을 나
타냅니다.
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용어 및 약어 정의
COACH BY COLOR® (CBC)

개인별 사용자 설정에 기반한 파워 지향(WattRate®) 또는 심박수 지향 트레이닝 가이드는 트레이닝 구간을 색상으로 표시
하여 제공합니다.
와트(WATT)

운동 수행 시간에 기반하여 계산되는 파워 단위입니다. 다음 공식에 따라 계산됩니다: 파워(와트) = 힘 x 속도.
WATTRATE®

사용자가 생성한 파워를 실시간으로 직접 측정합니다.
FTP

Functional Threshold Power®, FTP 지수. 기능적 역치 파워(FTP = 100%는 유산소/무산소 파워 임계값에 해당함)에 해당
하는 와트 단위의 파워.
FTP%

백분율 단위의 Functional Threshold Power®. FTP 값 대비 현재 파워에 대한 백분율 단위 정보(FTP%) = (현재 파워
(Watt) / FTP) x 100.
RPM

분당 회전 수(Revolutions Per Minute), 케이던스, 페달링 빈도(PFQ), 분당 회전 수(R/분).
심박수

심박수.
최대 HR***

최대 심박수 대비 현재 심박수의 백분율 단위 정보(HR MAX %) = (현재 HR / 최대 HR ) x 100.
BPM

분당 비트 수(Beats per Minute), 본 설명서에서는 사용자의 심박수에 관한 정보.
LiPo

LiPo = 리튬 폴리머 배터리. 에너지 밀도가 높은 충전식 배터리.
TSS®

TSS®는 지구력 운동 선수가 운동의 상대적 강도, 지속 시간, 빈도에 기반하여 자신의 운동을 수치화할 수 있는 기능입니다.
IF®

IF®는 전체적인 체력 수준에 대비하여 라이딩의 난이도를 나타내는 지표입니다.
EFFORT POINTS

개별 트레이닝 구간에서 페달링한 시간에 따라 운동을 계산합니다. 파워 트레이닝 또는 심박수 트레이닝 중에는 LCD 화면
왼쪽 상단에 표시되며, Connect 운동 중에는 누적 노력 점수도 표시될 수 있습니다.
각 구간별 1분간 라이딩 시 획득하는 점수:

1 Effort point FTP의 0 ~ 55% / HRM의 50 ~ 59%

2 Effort points FTP의 56 ~ 75% / HRM의 60 ~ 69%

3 Effort points FTP의 76 ~ 90% / HRM의 70 ~ 79%

4 Effort points FTP의 91 ~ 105% / HRM의 80 ~ 89%

5 Effort points FTP의 106 ~ 120% / HRM의 90 ~ 95%

5.5 Effort points FTP의 121 ~ 150% / HRM의 96 ~ 100%
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Coach by Color®
Coach by Color® 트레이닝 개념

ICG에서 사용하는 5가지 색상 구간(흰색, 파란색, 녹색, 노란색, 빨간색)은 자전거 사용자 개개인의 파워(와트)에 따라 활용
할 수 있습니다. 트레이닝 구간은 개인별 FTP(Functional Threshold Power®) 값 대비 현재 파워 비율을 기준으로 합니다.
최대 심박수(HR max) 및 호환되는 심박 센서를 사용할 경우에도 동일한 원리로 트레이닝 구간을 계산합니다. 최대 심박수
또는 개인별 FTP 값이 확인되는 즉시, 그에 따라 개인 트레이닝 구간을 계산할 수 있으며, 이를 통해 트레이닝 세션 동안 심
박수 또는 와트 값에 기반하여 강도가 색상으로 표시됩니다. FTP 파워 테스트(컴퓨터에 통합된 램프 테스트)를 사용하면, 사
용자는 현재 수행 수준과 향상 정도를 모두 모니터링할 수 있습니다.

주의: 파워 테스트는 반드시 자격 있는 강사나 트레이너의 감독 하에서 수행해야 합니다.
파워 트레이닝과 심박수 트레이닝 모두, 사용자가 원할 경우 컬러 모드를 끄고 Coach by Color® 트레이닝 가이드를 비활성
화할 수 있습니다.
트레이닝 구간
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연결성

심박 센서

• 블루투스(BLE) 호환 심박 센서
• ANT+ 호환 심박수 모니터
• 아날로그 5.5 kHz 심박 센서(코드 센서 권장)
ICG 앱 *, **

모바일 기기의 블루투스를 통해 ICG 앱을 자전거 콘솔에 연결할 수 있습니다(모바일 기기에서 블루투스를 수동으로 활성화
해야 함). 이 앱은 운동 전 사용자의 성별, 나이, 체중, FTP 값과 같은 개인 데이터를 자전거 콘솔로 자동 전송할 수 있으며,
운동 기록을 저장하여 개인적으로 확인할 수 있습니다.
데이터 브로드캐스트 *, **

기본적으로 ANT+ 또는 BLE 기술을 지원하는 하드웨어나 앱은 제공되는 데이터를 수신할 수 있습니다.

ANT+ BLE

심박수 예 아니오

케이던스 예 예

파워 예 예

* 일부 기능은 Wattrate LCD computer에 설치된 소프트웨어 버전에 따라 달라질 수 있습니다.
** 사용자의 모바일 기기와 앱이 해당 기능을 지원해야 하며, 사용 전에 Wattrate LCD computer에서 해당 기능을 활성화
해야 합니다.

ICG 앱과 콘솔 페어링
1. 자전거의 콘솔을 켜고 트레이닝 선택 화면이 표시될 때까지 기다립니다.
2. 모바일 기기에서 앱을 실행하여 안내에 따릅니다.
중요: 개인 데이터(FTP 등)를 전송하려면 홈 화면에서 앱을 페어링해야 합니다. 일시 중지 모드나 운동 중에도 앱을 페어링
할 수 있습니다.
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3. 조립
목차

항목 설명 수량

1 컴퓨터 1

2 씰 1

3 스페이서 2

4 볼트 1

필요한 공구
3 mm 육각 렌치

경고: 매장에서 자전거를 설치 장소로 운반할 때 온도 변화가 심하지 않도록 주의하십시오. 만약 온도 변동이 큰 경우,
조립을 시작하기 전에 자전거가 주변 온도에 적응할 때까지 기다리도록 합니다.
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조립 절차
컴퓨터 설치

1. 씰을 컴퓨터 브래킷 아래로 밀어 넣습니다.

항목 설명 수량

1 컴퓨터 브래킷 1

2 씰 1

3 씰을 밀어넣는 위치 1

2. 컴퓨터 브래킷과 핸들바 사이에 스페이서를 삽입합니다. 스페이서가 핸들바의 홈에 꼭 맞아야 합니다.

항목 설명 수량

1 컴퓨터 브래킷 1

2 스페이서 1

3 핸들바 1

3. 컴퓨터를 컴퓨터 브래킷에 밀어 넣습니다.

항목 설명 수량

1 컴퓨터 브래킷 1

2 컴퓨터 1
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4. 핸들바를 통해 볼트와 다른 스페이서를 컴퓨터에 설치합니다. 3mm 육각 렌치로 조입니다.

항목 설명 수량

1 핸들바 1

2 스페이서 1

3 볼트 1

4 3 mm 육각 렌치 1
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4. 운동

운동 모드 선택
직접 FTP 입력

FTP 값을 직접 입력하는 파워 트레이닝. 설정 > 시스템 > 직접 FTP 입력에서 옵션을 활성화해야 합니다.
Quick start

Quick start, 사용자 설정 입력 단계가 없음.
파워 트레이닝

세부적인 사용자 설정값 입력(지수 값(FTP와 최대 심박수)) 및 호환되는 심박 센서 연결(선택). 와트(파워)에 기반한 트레이
닝 구간 가이드가 제공됩니다.
심박수 트레이닝

호환되는 심박 센서, 세부적인 사용자 설정 값 입력, 지수 값(FTP와 최대 심박수)이 필요합니다. 심박수에 기반한 트레이닝
구간 가이드가 제공됩니다.
파워 테스트

두 가지 파워 테스트 중에서 선택하여 FTP를 결정할 수 있습니다.
일시 중지 모드

일시 중지 모드를 사용하면 운동 데이터 손실 없이 트레이닝을 잠시 멈췄다가 계속할 수 있습니다. 일시 중지 모드를 활성화
하는 방법은 두 가지가 있습니다.

항목 설명 수량

1 선택 1

1. 운동 중 선택 버튼을 눌러 운동을 일시 중지합니다. 운동을 계속하려면 선택 버튼을 다시 누릅니다.
2. 페달을 멈추면 일시 중지 모드가 활성화됩니다. 자전거 페달을 밟으면 운동을 다시 시작할 수 있습니다. 일시 중지 중

컴퓨터에서 설정을 조정한 경우, 선택 버튼을 눌러 트레이닝을 재개합니다.
개요

이 항목을 선택하면, 트레이닝 세션의 통계 개요가 표시됩니다.
FTP 조정

운동 세션을 종료하지 않고 FTP를 조정할 수 있습니다.
랩

진행 중인 운동의 모든 랩 거리 및 시간이 나타납니다.
HR 연결

호환되는 심박 센서에 연결/분리합니다.
운동 재시작

새로운 운동을 시작하고 사용자 설정을 유지합니다.
운동 종료

모바일 장치와 페어링된 경우 운동을 종료하고 운동 데이터를 기록합니다.
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랩 버튼
빠른 시작, 파워 또는 심박수 트레이닝 중, 랩 기능은 타이머를 시작하고 거리를 측정합니다.
1. 랩 버튼을 눌러 랩을 시작합니다.

항목 설명 수량

1 랩 버튼 1

아이콘이 화면 상단에 표시되면서 랩이 시작되었음을 나타냅니다. 하단의 사각형 안에 운동한 거리와 타이머가 표시
됩니다.

항목 설명 수량

1 거리 1

2 시간 1

2. 목표 거리나 시간에 도달하면 랩 버튼을 눌러 랩을 중지합니다.
랩이 완료되면, 그 다음 랩이 완료될 때까지 마지막 랩 데이터가 표시되어 있습니다.

디스플레이 헤더
화면 상단에는 다음 정보가 표시됩니다.

항목 설명 수량

1 노력 포인트 1

2 자전거 ID 1

3 블루투스 켜짐 1

4 트레이닝 지속 시간 1
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Quick Start 모드
Quick-Start 모드를 선책하고 트레이닝을 시작합니다. 화면에 다음 정보가 표시됩니다.

RPM
현재 케이던스

랩
현재 거리 / 시간

마지막 랩
거리 / 시간

레벨
저항(0-100)

와트
현재 파워 출력

KCAL
소모된 킬로칼로리

마일 / KM
주행 거리

속도
KMH - MPH

랩과 마지막 랩은 랩이 최소 한 번 이상 시작된 후에 표시되며, 랩이 중지된 후 5초가 지나면 자동으로 사라집니다. 이는 다
른 랩이 시작되면 다시 나타납니다.

페이지 16 / 30



파워 트레이닝
파워 트레이닝 모드에서는 추가적인 사용자 설정을 입력하고 호환 가능한 심박 센서에 컴퓨터를 연결할 수 있습니다. 이 모
드에서, 개인 한계점(FTP 및 최대 HR)을 정확히 입력하거나, 모르는 경우, 콘솔에 입력된 생체 측정 정보를 기반으로 계산할
수 있습니다. Coach by Color® 트레이닝 가이드를 파워 기반으로 작동하는 것도 가능합니다.

화면 1

현재 케이던스
레벨RPM

저항(0-100)

와트
현재 파워 출력

구간
현재 구간

현재 구간 내 위치

랩

거리 / 시간
마지막 랩
거리 / 시간

화면 2

심박수
KCALBPM

소모된 칼로리

MI / KM
거리

MPH / KMH
속도

와트 / KG
파워 / 체중 비율 파워 / 심박수 비율

와트 / 시간

랩과 마지막 랩은 랩이 최소 한 번 이상 시작된 후에 표시되며, 랩이 중지된 후 5초가 지나면 자동으로 사라지고 다른 랩이
시작되면 반복됩니다.

화면 3

최대 와트

FTP % MHR %

평균 와트 평균 BPM
최대 BPM

최대 와트
평균 RPM 평균 MPH / KMH

최대 MPH / KMH

최대 와트 / KG
평균 와트 / KG 평균 와트 / 시간

최대 와트 / 시간

케이던스 속도

레벨 평균 / 최대
레벨 평균 / 최대

TS / IF

파워 파워 / 심박수 평균

화면 4*

빨간색 / 구간 5 거리 / KCAL

거리 / KCAL

거리 / KCAL

거리 / KCAL

거리 / KCAL

노란색 / 구간 4

녹색 / 구간 3

파란색 / 구간 2

흰색 / 구간 1

*트레이닝 구간과 시간의 동적 개요. 운동에 소요된 절대 시간 및 각 구간에서 트레이닝한 시간 비율이 표시됩니다.
경고: 심박수 모니터링 시스템은 완전히 정확하지 않을 수 있습니다.
경고: 과도한 운동은 건강에 심각한 손상을 초래할 수 있으며, 사망에까지 이를 수 있습니다.
경고: 어지럽거나 기력이 빠지는 느낌이 들면 즉시 운동을 중단하십시오.
경고: 이 제품은 (어린이를 포함하여) 신체적, 감각적, 정신적 능력이 제한된 사람 또는 경험 및/또는 지식이 부족한 사
람이 안전 담당자의 감독을 받지 않거나, 해당 기기 사용 방법에 대해(예: 의사, 트레이너 등으로부터) 지침을 받지 않
은 경우에는 사용해서는 안 됩니다.
경고: 어린이가 이 장비에서 장난을 치지 않도록 감독해야 합니다.
경고: 파워 트레이닝 또는 심박수 트레이닝 모드에서 트레이닝 세션 시작 시 버튼을 눌러 의료 면책 고지를 확인하면,
사용자가 추가 동의를 제공한 것으로 간주됩니다.
주의: 계산된 FTP 값은 참고용이며, 정확한 값을 얻으려면 FTP 파워 테스트를 수행할 것을 권장합니다.

중요: 트레이닝 세션을 시작하려면, 디스플레이에 표시되는 단계별 지침을 주의 깊게 따르십시오.
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파워 트레이닝 모드에는 트레이닝 중 서로 다른 정보를 표시하는 네 개의 화면이 있습니다.
아래 또는 위 화살표 버튼을 눌러 화면을 전환합니다.

항목 설명 수량

1 아래 화살표 1

2 위 화살표 1
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심박수 트레이닝
심박수 트레이닝 모드에서는 추가적인 사용자 설정을 입력하고 호환 가능한 심박 센서에 컴퓨터를 연결할 수 있습니다. 이
모드에서, 개인 한계점(FTP 및 최대 HR)을 정확히 입력하거나, 모르는 경우, 콘솔에 입력된 생체 측정 정보를 바탕으로 계산
할 수 있습니다. Coach by Color® 트레이닝 가이드를 심박수 기반으로 작동하는 것도 가능합니다.

화면 1

현재 케이던스
레벨RPM

저항(0-100)

BPM
심박수

구간
현재 구간

현재 구간 내 위치

랩

거리 / 시간
마지막 랩
거리 / 시간

화면 2

현재 파워 출력
KCAL와트

소모된 칼로리

MI / KM
거리

MPH / KMH
속도

와트 / KG
파워 / 체중 비율 파워 / 심박수 비율

와트 / 시간

화면 3

최대 와트

FTP % MHR %

평균 와트 평균 BPM
최대 BPM

최대 와트
평균 RPM 평균 MPH / KMH

최대 MPH / KMH

최대 와트 / KG
평균 와트 / KG 평균 와트 / 시간

최대 와트 / 시간

케이던스 속도

레벨 평균 / 최대
레벨 평균 / 최대

TS / IF

파워 파워 / 심박수 평균

화면 4*

빨간색 / 구간 5
구간에서 이동한 거리
거리 / KCAL

거리 / KCAL

거리 / KCAL

거리 / KCAL

거리 / KCAL

노란색 / 구간 4

녹색 / 구간 3

파란색 / 구간 2

흰색 / 구간 1

구간에서 이동한 거리

구간에서 이동한 거리

구간에서 이동한 거리

구간에서 이동한 거리

*운동 중에는 현재 속해 있는 트레이닝 구간에 따라 다섯 개 트레이닝 구간 중 하나가 강조 표시됩니다.
트레이닝 중 각 구간에서 보낸 실제 시간과 해당 시간의 비율이, 이동 거리 및 소모 칼로리와 함께 표시됩니다.

경고: 심박수 모니터링 시스템은 완전히 정확하지 않을 수 있습니다.
경고: 과도한 운동은 건강에 심각한 손상을 초래할 수 있으며, 사망에까지 이를 수 있습니다.
경고: 어지럽거나 기력이 빠지는 느낌이 들면 즉시 운동을 중단하십시오.
경고: 이 제품은 (어린이를 포함하여) 신체적, 감각적, 정신적 능력이 제한된 사람 또는 경험 및/또는 지식이 부족한 사
람이 안전 담당자의 감독을 받지 않거나, 해당 기기 사용 방법에 대해(예: 의사, 트레이너 등으로부터) 지침을 받지 않
은 경우에는 사용해서는 안 됩니다.
경고: 어린이가 이 장비에서 장난을 치지 않도록 감독해야 합니다.
경고: 파워 트레이닝 또는 심박수 트레이닝 모드에서 트레이닝 세션 시작 시 버튼을 눌러 의료 면책 고지를 확인하면,
사용자가 추가 동의를 제공한 것으로 간주됩니다.
주의: 계산된 FTP 값은 참고용이며, 정확한 값을 얻으려면 FTP 파워 테스트를 수행할 것을 권장합니다.

중요: 트레이닝 세션을 시작하려면, 디스플레이에 표시되는 단계별 지침을 주의 깊게 따르십시오.
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심박수 트레이닝 모드에는 트레이닝 중 서로 다른 정보를 표시하는 네 개의 화면이 있습니다.
아래 또는 위 화살표 버튼을 눌러 화면을 전환합니다.

항목 설명 수량

1 아래 화살표 1

2 위 화살표 1
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FTP 램프 테스트
FTP(파워) 테스트를 통해 사용자의 개인 FTP값을 계산하거나, 운동 진행 경과를 모니터링할 수 있습니다. 이 테스트는 이른
바 “램프 테스트“ 형식으로 설계되었습니다. 테스트가 시작되면, 목표 값 75와트(+/- 15 W)가 설정됩니다. 테스트를 수행
하는 사용자는 전체 테스트 동안 70~90 RPM 사이에서 일정하고 편안한 케이던스를 유지하고, 목표 값을 달성할 수 있도록
저항 다이얼을 돌려 저항을 조절합니다. 목표 값은 최대 +/-15W 편차 범위 내에 유지되어야 하며, 그렇지 않을 경우 CBC
LED가 빨간색으로 변합니다. 목표 값을 달성하면 CBC LED가 녹색으로 변합니다. 목표 값은 4분마다 25와트씩 증가하며,
테스트는 언제든지 종료할 수 있습니다. 4분 후 첫 번째 목표 값(4분 동안 75와트)에 도달하면, 테스트 종료 시 결과가 표시
됩니다. 만약 그 전에 중단되는 경우, 테스트는 실패로 간주됩니다. 또한, 4분 램프 구간에서 24초 이상 목표 범위를 벗어났
다는 알림을 받은 경우에도 FTP 값은 계산되지만, 더 정확한 결과를 위해 테스트를 다시 수행할 것을 권장합니다.

RPM

현재 케이던스

와트

현재 파워 출력

램프

현재 램프 번호

램프 시간

레벨

현재 저항

레벨

목표 파워 출력

테스트 결과에는 완전히 완료된 램프(4분) 구간만 반영된다는 점에 유의하십시오.
주의: 4분 램프 테스트 형식의 통합 FTP(파워) 테스트는 사용자가 언제든 종료할 수 있는 주관적 테스트입니다.
주의: FTP(파워) 테스트는 반드시 자격과 경험을 갖춘 트레이너 또는 강사의 감독 하에서 수행해야 합니다.
주의: 테스트 중에는 출력 파워로 인한 신체적 부담을 조절하기 위해 심박수를 지속적으로 모니터링할 것을 권장합니
다. 과도한 운동은 절대 해서는 안 됩니다. 또한 의료 면책 고지도 반드시 확인하십시오.
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FTP 5분 테스트
5분 FTP(Functional Threshold Power) 테스트는 사용자의 FTP 값을 산출하고, 개인별 운동 강도 설정 기준 값을 제공하여
트레이닝 효과를 높이고 체력 향상 정도를 모니터링할 수 있도록 합니다.
이 테스트는 5분 동안 최대한 지속 가능한 저항 강도로 페달을 밟으면서, 목표 케이던스 범위인 80~100 RPM을 유지하는
방식으로 진행됩니다. 케이던스 범위 내에서 페달을 밟으면 CBC LED가 녹색으로, 너무 느리거나 너무 빠르면 빨간색으로
점등됩니다. 필요한 경우, 테스트 도중 저항을 조정하여 80~100 RPM 범위 내에서 최대 파워 출력을 달성할 수 있습니다.
가능한 한 케이던스 범위를 유지하면 더 정확한 테스트 결과를 얻을 수 있습니다.

RPM

현재 케이던스

와트

현재 파워 출력

평균 와트

평균 파워 출력

레벨

현재 저항

참고: 테스트를 시작하기 전에 반드시 충분한 준비 운동을 완료하세요.
주의: 5분 형식의 통합 FTP(파워) 테스트는 사용자가 언제든 종료할 수 있는 주관적 테스트입니다.
주의: FTP(파워) 테스트는 반드시 자격과 경험을 갖춘 트레이너 또는 강사의 감독 하에서 수행해야 합니다.
주의: 테스트 중에는 출력 파워로 인한 신체적 부담을 조절하기 위해 심박수를 지속적으로 모니터링할 것을 권장합니
다. 과도한 운동은 절대 해서는 안 됩니다. 또한 의료 면책 고지도 반드시 확인하십시오.

1. 60초 카운트다운 후 테스트가 시작됩니다.
2. 페달을 밟기 시작하여 저항을 조정하면서 올바른 케이던스를 유지하십시오.
3. 테스트를 마친 후에는 반드시 적절한 정리 운동을 하십시오.
4. 향후 Coach by Color 파워 트레이닝과 체력 향상 모니터링에 사용할 수 있도록 FTP 값을 기록해 두십시오.
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FTP 20분 테스트
20분 FTP(Functional Threshold Power) 테스트는 사용자의 FTP 값을 산출하고, 개인별 운동 강도 설정 기준 값을 제공하
여 트레이닝 효과를 높이고 체력 향상 정도를 모니터링할 수 있도록 합니다.
이 테스트는 20분 동안 최대한 지속 가능한 저항 강도로 페달을 밟으면서, 목표 케이던스 범위인 70~100 RPM을 유지하는
방식으로 진행됩니다. 케이던스 범위 내에서 페달을 밟으면 Coach by Color LED가 녹색으로, 너무 느리거나 너무 빠르면
빨간색으로 점등됩니다. 필요한 경우, 테스트 도중 저항을 조정하여 70~100 RPM 범위 내에서 최대 파워 출력을 달성할 수
있습니다. 가능한 한 케이던스 범위를 유지하면 더 정확한 테스트 결과를 얻을 수 있습니다.

RPM

현재 케이던스

와트

현재 파워 출력

평균 와트

평균 파워 출력

레벨

현재 저항

참고: 테스트를 시작하기 전에 반드시 충분한 준비 운동을 완료하세요.
주의: 20분 형식의 통합 FTP(파워) 테스트는 사용자가 언제든 종료할 수 있는 주관적 테스트입니다.
주의: FTP(파워) 테스트는 반드시 자격과 경험을 갖춘 트레이너 또는 강사의 감독 하에서 수행해야 합니다.
주의: 테스트 중에는 출력 파워로 인한 신체적 부담을 조절하기 위해 심박수를 지속적으로 모니터링할 것을 권장합니
다. 과도한 운동은 절대 해서는 안 됩니다. 또한 의료 면책 고지도 반드시 확인하십시오.

1. 60초 카운트다운 후 테스트가 시작됩니다.
2. 페달을 밟기 시작하여 저항을 조정하면서 올바른 케이던스를 유지하십시오.
3. 테스트를 마친 후에는 반드시 적절한 정리 운동을 하십시오.
4. 향후 Coach by Color 파워 트레이닝과 체력 향상 모니터링에 사용할 수 있도록 FTP 값을 기록해 두십시오.
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직접 FTP 입력
설정/시스템 메뉴에서 직접 FTP 입력 모드를 활성화해야 합니다. 활성화된 경우, 파워 트레이닝 또는 Coach By Color® 트
레이닝을 시작하기 전에 FTP 값을 직접 입력할 수 있습니다.

현재 케이던스
레벨RPM

저항(0-100)

와트
현재 파워 출력

구간

현재 구간

랩

거리 / 시간
마지막 랩
거리 / 시간

랩과 마지막 랩은 랩이 최소 한 번 이상 시작된 후에 표시되며, 랩이 중지된 후 5초가 지나면 자동으로 사라지고 다른 랩이
시작되면 다시 표시됩니다.
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5. 설정
설정 메뉴 들어가기
1. 모드 선택 화면인 시작 화면에서 시작해야 합니다.
2. 설정 메뉴로 들어가려면, 모드 선택 화면에 있는지 확인한 다음 아래 화살표 버튼과 랩 버튼을 동시에 3초 동안 누르세

요.

항목 설명 수량

1 아래 화살표 1

2 랩 버튼 1

3. 메뉴 내에서 위 또는 아래로 이동하려면 화살표 키를 사용하고, 해당 선택 항목으로 들어가거나 선택을 확정할 때는
확인 키를 사용합니다.

일반 설정
페달을 밟으면 콘솔이 자동으로 켜지고, 최초 전원이 켜지면 일반 설정 과정이 안내됩니다. 이 설정은 나중에 설정 메뉴에서
변경할 수 있습니다.
지역 또는 개인 선호에 따라 항목을 선택하세요.
자전거 선택

IC6 / IC7 / IC8
언어

선택 메뉴
무게 단위

KG / LBS
거리 단위

KM / MILES
컬러 모드 선택

전체 화면 배너 끄기

트레이닝 구간 컬러가 전체 화면에 걸
쳐 나타납니다.

트레이닝 구간 컬러가 화면 상단에 작은
막대로 나타납니다

트레이닝 구간 컬러가 나타나지 않습
니다
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전면 LED

기본값: 켜짐(ON). 표시등을 끄면, Coach By Color 코스 진행 중 전면 LED에 색상 표시가 나타나지 않으므로, 수업 중 트레
이너의 트레이닝 지도 기능이 제한됩니다. 화면의 배경 조명은 이 설정의 영향을 받지 않습니다. ICG는 이 설정을 켜짐으로
둘 것을 권장합니다.
ICG APP 광고

켜짐으로 설정하면, 시작 시 화면에 다운로드 링크가 포함된 QR 코드가 표시됩니다.
Bike ID

설치 시 각 자전거에는 고유한 자전거 식별 번호를 부여해야 합니다. 이 식별 번호는 ICG 연결 및 앱 페어링 시 필요합니다.
위 화살표 또는 아래 화살표 버튼을 길게 눌러 값을 5 단위로 빠르게 올리거나 내릴 수 있습니다.
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시스템 설정
시스템 메뉴에서 다음과 같은 설정을 할 수 있습니다.

자전거 ID 이 식별 번호는 ICG 연결 및 앱 페어링 시 필요합니다.

APP 광고 켜짐으로 설정하면, 시작 시 화면에 다운로드 링크가 포함된 QR 코드가 표시됩니다.

언어 선택

무게 단위 Kg / Lb

거리 단위 KM / Mi

명도 화면의 밝기를 조정합니다.

일시 정지 시간 트레이닝 중 일시정지 시간은 1분 단위로 조정할 수 있습니다.

직접 FTP 입력 직접 FTP 입력

연결 Ant+ 센서, 블루투스 센서, ICG Connect 및 WiFi에 대해 원하는 연결 설정을 끄거나 켤 수 있습
니다. 각 설정의 기능에 대해서는 연결성를 참조하세요.

Coach By Color
컬러 모드 화면의 Coach by Color 설정을 지정합니다.

전면 LED 전면을 향하는 LED를 켜거나 끕니다.
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트레이닝 모드 값
아래 표에서, 다양한 트레이닝 모드에 표시되는 모든 가용 값을 확인할 수 있습니다.

다양한 트레이닝 모드에서 사용 가능한 값

트레이닝 모드 Quick Start 파워 트레이닝 심박수 트레이닝

RPM X X X

레벨 % X X X

와트(Watt) X X X

FTP % X X

심박수 선택 사양 선택 사양 X

KCAL X X X

KM / MILES X X X

시간 X X X

화면 1 X X X

화면 2 X X X

화면 3 X X

화면 4 X X

Coach by Color®
(WATTRATE®)

X

Coach by Color® (HEART
RATE®)

X

개인별 FTP 값 조정 X X

개인별 최대 심박수 조정 선택 사양 선택 사양

일시 중지 기능 X X X
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주요 기능
다양한 모드의 주요 기능은 다음과 같습니다.
설정 모드

아래 화살표 누르기 아래로 스크롤 / 값이 내려감

아래 화살표 길게 누르기 값이 점진적으로 내려감

위 화살표 누르기 위로 스크롤 / 값이 올라감

위 화살표 길게 누르기 값이 점진적으로 올라감

메뉴 누르기 기능 없음 / 메뉴 나가기, 뒤로

확인 누르기 입력 확정

확인 및 랩 동시에 3초 동안 누르기 없음

사용자 모드

아래 화살표 누르기 아래로 스크롤 / 값이 내려감

아래 화살표 길게 누르기 값이 점진적으로 내려감

위 화살표 누르기 위로 스크롤 / 값이 올라감

위 화살표 길게 누르기 값이 점진적으로 올라감

메뉴 누르기 나가기

확인 누르기 입력 확정

확인 및 랩 동시에 3초 동안 누르기 설정 메뉴 열림

트레이닝 모드

아래 화살표 누르기 이전 화면으로 이동

아래 화살표 길게 누르기 기능 없음

위 화살표 누르기 다음 화면으로 이동

위 화살표 길게 누르기 기능 없음

메뉴 누르기 사용자 메뉴 열림

확인 누르기 일시 중지 모드 시작

확인 및 랩 동시에 3초 동안 누르기 없음
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최대 표시 범위
트레이닝 값

디스플레이 값 값 범위 단위

거리 999.9 km / miles

속도 99.9 km/h / MPH

운동 지속 시간
운동 구간별 시간

99:59:59 hh:mm:ss

FTP % 무제한 %

심박수 % 무제한 %

심박수(BPM) 30 – 250 BPM

레벨 0 – 100 %

RPM* 30 – 230 RPM

와트(WATT)** 0 – 2500 와트(Watt)

칼로리 소모 0 – 9999 kcal (CAL로 표시)

사용자 설정

디스플레이 값 값 범위 단위

나이 14 – 99 세

체중 34 – 150 / 75 - 331 kg / lbs (파운드)

최대 HR*** 30 – 250 BPM

FTP 지수**** 0 – 2500 와트

*케이던스 150 RPM부터는 값이 깜박이기 시작합니다. 이 알림은 자전거가 설계된 운동 범위를 초과하고 있다는 것을 나타
냅니다. 케이던스 230부터는 RPM 표시가 비활성화됩니다.
참고: 자전거를 180 RPM 이상으로 장기간 사용할 경우, 모든 보증 청구가 무효화됩니다.
**파워는 회전 속도가 40 RPM 이상일 때만 표시됩니다. 여기 표시되는 파워(와트)는 ±5%의 허용 오차 범위 내에서 보장되
는 값이기 때문입니다.
***해당 값은 파워 및 심박수 훈련 모드에서만 조정할 수 있습니다.
****해당 값은 파워 및 심박수 훈련 모드이고 메뉴에서 심박 센서 연결(CONNECT HR SENSOR)에 예(YES)를 선택한 경우
에만 조정할 수 있습니다.
참고: 최대값에 도달하면 해당 값은 0으로 초기화됩니다.
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