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1.

Giuvenlik

Giivenlik Talimatlan

A

A

UYARI: Yanlis kullanimdan kaynaklanan ciddi yaralanma riskini azaltmak icin, cihazi kullanmadan énce gtivenlik
Snlemlerini ve bilgileri dikkatlice okuyun ve bunlara uyun. Litfen bu bilgisayarin kullanimina iliskin Indoor Cycle
Kilavuzundaki 6nlemleri de dikkate alin.

UYARI: Uygun kullanimla ilgili tim uyarilar ve 6nlemlerden tiim kullanicilarin haberdar olmasini saglamak ve ancak
yetkin bir antrenér ve egitmenin basariyla bilgilendirmesinin ardindan bisikleti kullanmasina izin vermek sistemin
sahibinin sorumlulugundadir.

UYARI: Bisikleti kapali alanda ve nem ve tozdan uzak tutun. Bisikleti garajda, lzeri kapali terasta veya su veya
havuz yakininda acik alanda birakmayin. Bisikletin calisma sicakligi, maksimum %65 nem oraninda 15°C ~ 40°C
(59°F~104°F) araliginda olmalidir.

UYARI: Antrenman ekipmani, gézetim altinda olmalari veya cihazin giivenli bir sekilde kullanimina iliskin talimatlar
verilmis olmasi ve icerdigi tehlikeleri anlamalari halinde, 14 yas ve tizeri cocuklar ile deneyim ve bilgi eksikligi olan
kisiler tarafindan kullanilabilir. 14 yastan kictk cocuklar ve fiziksel, duyusal veya zihinsel yetenekleri azalmis kisilerin
antrenman ekipmanini kullanmasi yasaktir.

UYARI: Ekranda g&sterilen tiim veriler, 6zellikle entegre gii¢ sensériniin Urettigi Watt dederleri, sadece bilgi
amachdir ve antrenmana yardimcei olmak igin kullanilir. Yalnizca fiziksel sinirlariniz dahilinde egzersiz yapin.

UYARI: Fiziksel olarak rahatsizlik veya bas dénmesi hissetmeniz durumunda antrenmani durdurun ve bir hekime
danigin. Kullanicinin performans kapasitesini ve/veya kardiyovaskiiler sistemini etkileyen ilag kullanmasi gerekiyorsa,
kisisel girdilerini buna gére ayarlamak igin mutlaka bir doktora danismalidir.

UYARI: Kalp atis hizi izleme sistemleri yanlis olabilir. Cok fazla egzersiz yapmak ciddi yaralanmalara hatta 6lime
neden olabilir. Halsizlik hissederseniz egzersiz yapmayi hemen birakin.

DIKKAT: Mevcut saglik sorunlariniz veya engellilik durumunuz varsa, size en uygun antrenman yéntemini bulmak
icin doktorunuza danigsmaniz dnerilir. Yanlis veya uzun antrenman, ciddi saglik yaralanmalarina neden olabilir.
Uretici, saglik riskleri, kisisel yaralanmalar, mal hasarlari veya dolayl hasarlar konusunda hicbir sorumluluk kabul
etmez.

Tibbi Feragatname

A

BB PP

DIKKAT: Glg veya nabiz odakli antrenmanlar icin antrenman bolgelerinin ayrimi ortalama bir kisinin performansina
gore belirlenir. Antrenmanin niteligine, saglk durumunuza (6rnegdin, herhangi bir ilag kullanip kullanmadiginiza) ve
fiziksel kapasitenize bagli olarak bolgeler kimi zaman nemli dlctide degisebilir. Kendi kisisel antrenmaniniz igin
daima tibbi gézetim altinda makul antrenman parametreleri belirlemeniz ve kisisel antrenmaninizi bu verilere gére
planlamaniz dnerilir.

UYARI: Kendi kapasitenizin 6tesinde egzersiz yapmayin.

UYARI: Fiziksel olarak rahatsizlik veya bas dénmesi hissetmeniz durumunda antrenmani durdurun ve bir hekime
danigin.

UYARI: Renk bélgeleri sadece referans amaglidir.

UYARI: Kullanicinin performans kapasitesini ve/veya kardiyovaskiler sistemini etkileyen bir ilaca ihtiyag duymasi
durumunda, kisisel giriglerini buna gére ayarlamak icin mutlaka bir doktora danismasi gerekmektedir.
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AB Uygunluk Beyani

Elektronik bilesenler, elektrik gtivenligi icin EMC Direktifi 2014/53/EU, EMC Direktifi 99/519/EC ve DIN EN
60335-1:2012/A14:2019'u karsilar.

Uygunluk Beyanini www.indoorcycling.com/conformity/ adresinde gérebilirsiniz.

FCC Uyumlulugu

Bu cihaz, FCC kurallarinin 15. bélimine uygundur. Calistirma su iki kosula tabidir: (1) Bu cihaz zararli parazite neden
olamaz ve (2) bu cihaz, istenmeyen calismaya neden olabilecek parazit dahil olmak tzere alinan her tirli paraziti kabul
etmelidir. Not: Bu cihaz, FCC Kurallari bolim 15'e gére B Sinifi dijital aygitlar igin test edilmis ve cihazin belirtilen sinirlara
uygun oldugu tespit edilmistir. Bu sinirlar, evsel kurulumlarda zararli parazitlere karsi makul diizeyde koruma saglayacak
sekilde tasarlanmistir. Bu cihaz, radyo frekans enerjisi tretir, kullanir ve yayabilir; dolayisiyla kullanim talimatlarina uygun
olarak kurulmaz ve kullanilmazsa, radyo yayinlarinda zararli parazitler olusmasina neden olabilir. Bununla birlikte, belirli
bir kurulumda parazit olmayacaginin garantisi yoktur.

Bu ekipman, ekipmanin kapatilip agiimasiyla tespit edilebilecek radyo ve televizyon yayinlarinin izlenmesinde zararli
parazite neden olursa, kullanici, asagidaki yontemlerden bir veya daha fazlasina bagvurarak paraziti dizeltme konusunda
tegvik edilir:

e Alici antenin yéniini ve yerini degistirin.

e Ekipman ve alici arasindaki mesafeyi arttirin.

e Ekipmani, alicinin bagh oldugu devreden farkl bir devrede bulunan bir ¢ikisa baglayin.

e Yardim icin, bayinize veya deneyimli bir radyo/TV teknisyenine danigin.

ONEMLI: Bu triinde Indoor Cycling Group tarafindan izin verilmeyen degisiklikler veya modifikasyonlar elektromanyetik

uyumlulugu (EMC) ve kablosuz uyumlulugu gecersiz kilabilir ve Griini ¢alistirma yetkinizin iptal edilmesine neden
olabilir.

Bu riin, sistem bilesenleri arasinda uyumlu cevresel aygitlarin ve korumali kablolarin kullanimini iceren kosullar altinda
EMC uyumlulugu gdstermistir. Radyo, televizyon ve diger elektronik cihazlarda parazite neden olma olasiligini azaltmak
icin sistem bilesenleri arasinda uyumlu cevresel aygitlar ve korumali kablolar kullanmaniz énemlidir.

Kanada yasal bildirimi Bu cihaz, Industry Canada lisanstan muaf RSS standartlariyla uyumludur. Calistirma su iki kosula
tabidir: (1) bu cihaz parazite neden olamaz ve (2) bu cihaz, aygitin istenmeyen calismasina neden olabilecek parazit de
dahil olmak Gzere her turli paraziti kabul etmelidir.
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Elektrikli Atiklarin Bertarafi
Sadece Avrupa Birligi

Bu sembol ilgili Griintin normal ev atiklariyla birlikte bertaraf edilemeyecegini belirtir. Bu cihazi bertaraf etmek istiyorsaniz
normal atiklarla birlikte atmayin! Bu tanima uyan trlnler igin ayri bir toplama sistemi bulunmaktadir.

Bu sembol sadece Avrupa Birliginde gecerlidir.

Avrupa Birligi disindaki tlkeler

Bu tirlinu bertaraf etmek istiyorsaniz, litfen llkenizdeki elektronik cihazlarin bertarafina iliskin ilgili yasalara ve diger
dlzenlemelere uyun.

Kurumsal miisteriler
Bu Urlnu bertaraf etmek istiyorsaniz, lGtfen servisimizle iletisime gegin.
Yazilim Lisans Bildirimi

Belirli ICG rtinleri (MyRide V3, MyRidePlus, MyRide VX, ICG Connect, Wattrate LCD Computer vb. dahil ancak bunlarla
sinirli olmamak tizere) acik kaynakli yazilim icerir.

Daha fazla bilgi i¢in lutfen https://support.teamicg.com adresini ziyaret edin veya support@indoorcycling.com ile
iletisime gegin.
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2. Genel Goriiniim
Wattrate TFT Computer

3 @

ovick sTaRT
POWER TRAINING.
HEART RATE TRAINING

POWER TESTS
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Tus islevleri

Parca Aciklama Adet
1 5 renkli 6n LED aydinlatma 1
2 Coach by Color antrenmant igin tam 1
renkli TFT ekran
Parca Aciklama Adet

1 Meni 1
2 Segme 1
3 Asagr Ok 1
4 Yukari Ok 1
5 Tur 1

Menii Mevcut secenekleri gérmek icin Menii tusuna basin. Menii tusuna basip herhangi bir se¢im
yapmamaniz durumunda, Menii tusuna tekrar bastiginizda mentde bir seviye geri gidersiniz.
Se¢me Belirli bir secimi onaylamak i¢in Se¢im (onay isareti) tusuna basin.

Yukari ve Asagi
oklar

Mendlerde Yukan veya Asagi gitmek icin ok tuslarini kullanin.

Tur

Antrenman sirasinda turlari baslatip durdurmak icin Tur tusuna basin.
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Wattrate TFT Bilgisayarin Kullanimi

Kesinlik

Kapali alan bisikletinde gésterilen ortalama degerler, 50 - 120 RPM'de 50 - 400 watt glcte +/- %5 hassasiyetle dogrudur.
Agma

Disk teker hareket ettirilene kadar bilgisayar derin uyku modundadir. Bilgisayari agmak icin pedallar bir tur ¢evirin.
Yaklasik 5 saniye sonra bilgisayar baslatilacak ve ekran acilacaktir.

Pedallarin bir tur cevrilmesinden sonra bilgisayarin acilmamasi durumunda, pil bosalmistir. Bisikleti 60 RPM'den daha
ylksek bir kadansla pedal cevirerek pili sarj edin. Sarj islemi sirasinda bilgisayar acilir ve bisiklet kullanilabilir.

Kapatma

Disk tekerin 2 dakika boyunca hareket ettirilmemesi durumunda bilgisayar otomatik olarak kapanir. Bir konsol
digmesine basilmasi durumunda kapanma siresi 2 dakika uzar, duraklatma moduna girmeniz durumunda ise 5 dakika
uzar.

Entegre Gii¢ Yonetimi

50 RPM'nin altindaki dustik pedal cevirme frekanslarinda gui¢ dahili LiPo pil ile saglanir. Kadans yaklasik 50 RPM'yi
astiginda, sisteme gii¢ saglamaya yetecek kadar enerji tretilir. 60 RPM'nin tzerindeki kadansla LiPo pil de sarj edilir.

Dahili jenerator araciligiyla bisikletin dahili LiPo pilini sarj etme:

e 50-59 RPM pedal ¢evirme: jeneratdr konsola gli¢ saglar ancak bisikletin LiPo pilini sarj etmez.
e 60-69 RPM pedal cevirme: jenerator konsola gli¢ saglar ve ayrica bisikletin LiPo pilini sarj etmeye baslar.
e 70 RPM'den fazla pedal gevirme: jeneratér konsola gli¢ saglar ve bisikletin LiPo pilini en yiiksek hizda sarj eder.

Pil Durumu Goéstergesi
Pil tamamen sarj olmus durumdaysa konsolda pil simgesi gériinmez.
. IEI - Pil seviyesi dismeye baslamissa beyaz pil simgesi gérintilenir.

3 - - Pil seviyesi neredeyse tamamen tiikenmisse kirmizi simge gorintulenir. Pil tamamen bosaldiginda veya arizali
oldugunda, kirmizi pil simgesi yanip séner ve konsolda bir bildirim gorindr.

. m - Pil, (60 RPM'nin tizerinde) uygun eforla pedal gevirerek sarj edilir ve pil simgesi yesile dontip pilin sarj
oldugunu gésterir.
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Tanim Terimler ve Kisaltmalar
COACH BY COLOR® (CBC)

Renklerle gosterilen antrenman bélgeleriyle bireysel kullanici ayarlarina gére Glg odakli (WattRate®) veya nabiz odakh
antrenman yonlendirmesi.

WATT

isin yapildigi siireye gére hesaplanan giig birimi. Hesaplama su formiil kullanilarak yapilir: Giig (Watt cinsinden &lgiliir) =
kuvvet x hiz.

WATTRATE®
Bisikletginin Urettigi gliciin gercek zamanli olarak dogrudan &l¢tima.
FTP

Functional Threshold Power®, FTP indeksi olarak da adlandirilir. Functional Threshold Power'a iletilen gli¢ (FTP = %100,
aerobik/anaerobik gli¢ esigine karsilik gelir).

FTP %'si

Yuzde olarak Functional Threshold Power®. FTP degerine gére mevcut glictin ylzde olarak bilgisi FTP %'si = (Watt
cinsinden mevcut gli¢ / FTP) x 100.

RPM

Dakikadaki devir sayisi, kadans, pedal cevirme sikligi (PFQ), dakikadaki devir sayisi (devir/dakika).
Nabiz

Kalp atis hizi.

Maks Nabiz %'si

Maksimum nabza gére ylizde olarak mevcut nabiz hakkinda bilgi, Maks Nabiz %'si = (mevcut nabiz / maksimum nabiz) x
100.

BPM

Bu kilavuzda Dakikada Atim Sayisi kullanicinin nabzini ifade eder.

LiPo

LiPo = Lityum Polimer pil. Yiksek enerji yogunluguna sahip sarj edilebilir pil.

TSS®

TSS®, dayaniklilik sporcularinin antrenmanlarini nispi zorluk derecesi, stre ve sikliga dayali olarak dlgmelerini saglar.
IF®

IF®, bir stiristin genel kondisyonunuza gére ne kadar zor veya yorucu oldugunu gosterir.

EFFORT POINTS

Antrenmaniniz icin bireysel antrenman bélgelerinde gecirdiginiz stireye gére hesaplanir. Bu bilgiler glic veya nabiz
antrenmani sirasinda LCD ekranin sol Ust kdsesinde gorunttlenir ve biriken efor puanlar ayrica Connect antrenmanlari
sirasinda da géruntilenebilir.

Her bolgede 1 dakikalik stirlis icin verilen puanlar sunlardir:

1 Effort point FTP'nizin %0-55'i / Maksimum nabzinizin %50-59'u

2 Effort points FTP'nizin %56-75'i / Maksimum nabzinizin %60-69'u

3 Effort points FTP'nizin %76-90" / Maksimum nabzinizin %70-79'u

4 Effort points FTP'nizin %91-105'i / Maksimum nabzinizin %80-89'u

5 Effort points FTP'nizin %106-120'si / Maksimum nabzinizin %90-95'i
5.5 Effort points FTP'nizin %121- +150'si / Maksimum nabzinizin %96-100'0
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Coach by Color®

Coach by Color® antrenman konsepti

ICG'nin kullandigi 5 renk bélgesi (beyaz, mavi, yesil, sari, kirmizi), bisikletin her kullanicisinin glictine (watt) gére
kullanilabilir. Antrenman bélgeleri, bireysel FTP (Functional Threshold Power®) degerine gére mevcut gl¢ degeri
temel alinarak belirlenir. Ayni antrenman bélgeleri hesaplama ilkesi, maksimum nabiz ve uyumlu bir nabiz senséri
kullanildiginda da gecerlidir. Maksimum nabiz veya bireysel FTP degeri bilindiginde kisisel antrenman bélgeleri buna
gore belirlenebilir ve bu sayede antrenman sirasinda nabiz veya watt degerine gére antrenmanin zorluk derecesi
renklerle gosterilebilir. FTP gl testini (bilgisayara entegre rampa testi) kullanarak, kullanici hem mevcut performansi
hem de ilerlemeyi izleyebilir.

A\ DIKKAT: Giig testi sadece yetkin bir egitmen veya antrendriin gézetimi ve yénlendirmesi altinda
gergeklestirilmelidir.

Hem Gii¢ Antrenmani hem de Nabiz Antrenmani modunda, kullanici isterse Renk Modu'nu KAPALI olarak segerek
Coach by Color® Antrenman Yénlendirmesini kapatabilir.

COACH BY COLOR® - 5 ZONES

5 Colored Zones Powered % FTP Time Load

Active Recovery <55% Infinity < 60 % Very Light

Endurance 3-8 hours 6 b Light
Ignite 70 % Light,
Tempo 3 -8hours b Moderate
Heat 8 78 -85% Moderat

Lactate Threshold 91-105% 10 -60 min 81-90% Hard
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Baglanti

Nabiz Orani Sensoérleri

®  Bluetooth (BLE) uyumlu nabiz sensérleri
e ANT+ uyumlu nabiz sensorleri
e 5,5kHz'lik analog nabiz sensoérleri (kodlu sensérler 6nerilir).

ICG Uygulamasi *, **

Mobil cihazinizla Bluetooth araciligiyla ICG uygulamasini bisiklet konsoluna baglayabilirsiniz (Bluetooth, mobil
cihazinizda mantel olarak etkinlestiriimelidir). Uygulama, antrenmanlardan énce cinsiyet, yas, kilo ve FTP degeri gibi
kisisel verilerinizi bisiklet konsolunuza otomatik olarak aktarabilir ve antrenmanlarinizi kisisel inceleme igin kaydedebilir.

Veri Yayinlama *, **

ilke olarak, ANT+ veya BLE teknolojisini destekleyen donanim veya uygulamalar saglanan verileri alabilirler.

ANT+ BLE
Nabiz Evet Hayir
Kadans Evet Evet
Giig Evet Evet

* Bazi ozellikler, Wattrate LCD computer cihazinizda yiikli yazilim strimiine bagli olabilir.

** Mobil cihaziniz ve uygulamalarinizin bu &zellikleri desteklemesi ve Wattrate LCD computer cihazinda kullanmadan
dnce etkinlestirilmesi gerekir.

ICG Uygulamasini Konsolla Eslestirme

1. Antrenman segim ekranini gérmenize kadar bisikletin konsolunu calistirin.

2.  Mobil cihazinizda uygulamayi baslatin ve talimatlari izleyin.

ONEMLI: Kisisel verileri (FTP vb.) aktarmak icin ana ekranda uygulamanin eslestirilmesi gerekir. Uygulamalar, duraklatma
modunda veya egzersiz sirasinda da eslestirilebilir.
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3. Kurulum

icindekiler
A
A\
BLHERE) A
N 9
=/
Parca Aciklama Adet
1 Bilgisayar 1
2 Sizdirmazlik Elemani 1
3 Ara parga 2
4 Civata 1
Gerekli Araclar

3 mm Alyen anahtar

A\ UYARI: Bisikleti magazadan kurulum yerine tagirken sicaklikta biyiik dalgalanmalar olmasindan kaginin. Buna
ragmen sicaklikta blyiik dalgalanmalar oluyorsa, montaj islemine ge¢meden &nce bisikletin ortam sicakligina uyum
saglamasini bekleyin.
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Montaj Prosediirii
Bilgisayari Monte Etme

1.

Sizdirmazlik elemanini bilgisayar braketi boyunca asagi dogru kaydirin.

Parca Aciklama Adet
1 Bilgisayar Braketi 1
2 Sizdirmazlik Elemani 1
3 Sizdirmazlik Elemanini Buraya Kadar 1
Kaydirin
Bilgisayar braketi ile gidon arasina bir ara parga yerlestirin. Ara parca, gidonun oluguna oturmalidir.
Parca Aciklama Adet
1 Bilgisayar Braketi 1
2 Ara parga 1
3 Gidon 1
Parca Aciklama Adet
1 Bilgisayar Braketi 1
2 Bilgisayar 1
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4. Cuvatayi ve diger ara pargayi gidondan gegirerek bilgisayarin igine takin. 3 mm Alyen anahtar ile sikistirin.

Parca Aciklama Adet
1 Gidon 1
2 Ara parga 1
3 Civata 1
4 3 mm Alyen Anahtar 1
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4. Egzersizler

Calisma Modu Secimi
Dogrudan FTP Girisi

FTP degerinin dogrudan girildigi Gli¢ Antrenmani. Ayarlar > Sistem > Dogrudan FTP Girisi boliminde secenegin
etkinlestirilmis olmasi gerekir.

Quick start
Herhangi bir kullanici ayari girmeden Quick start.
Giic antrenmani

indeks degerleri (FTP ve maksimum nabiz i¢in) dahil olmak tzere kullanici ayarlarinin ayrintili girisi ve uyumlu bir nabiz
sensorine istege bagl baglanti. Antrenman bélgesi yonlendirmesinde Watt (gtic) degeri temel alinir.

Nabiz antrenmani

Uyumlu bir nabiz senséri, ayrintili kullanici ayarlari ve indeks degerleri (FTP ve maksimum nabiz igin) girilmesini
gerektirir. Antrenman bélgesi yénlendirmesinde nabiz temel alinir.

Giig testi
FTP'nizi belirlemek icin iki gli¢ testi arasindan secim yapmanizi saglar.
Duraklatma Modu

Antrenman verilerinizi kaybetmeden antrenmaninizi kisa bir stire durdurmak ve devam ettirmek igin duraklatma modu
kullanilabilir. Duraklatma modu 2 farkl ydntemle etkinlestirilebilir:

Parca Aciklama Adet

1 Segme 1

1. Calisma sirasinda Se¢cme tusuna basarak calismayi durdurun. Devam etmek icin Segme tusuna tekrar basin.

2.  Pedal gevirmeyi durdurarak duraklatma modunu etkinlestirin. Calismaniza geri dénmek icin bisikletin pedallarini
cevirebilirsiniz. Duraklama sirasinda bilgisayarda ayar degisiklikleri yapildiysa, antrenmaniniza geri dénmek igin
Se¢me tusuna basin.

Ozet

Secildiginde, antrenmaninizin istatistiklerine genel bir bakis gérintilenir.
FTP'yi ayarlayin

Antrenmani sonlandirmadan FTP ayarini yapmanizi saglar.

Turlar

Mevcut antrenmandaki tim tur mesafelerini ve sureleri géruntileyin.
Nabiz Baglantisi

Uyumlu nabiz sensériine baglayin/baglantiy kesin.

Antrenmani yeniden baslat

Yeni bir antrenman baslatir ve kullanici ayarlarini korur.
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Antrenmani sonlandir
Antrenmani sonlandirir ve bir mobil cihazla eslestiriimisse antrenman verilerini kaydeder.

Tur Tusu

Hizli Baslatma, Gii¢ veya Nabiz antrenmani sirasinda tur fonksiyonu bir zamanlayici baslatir ve mesafeyi 6lger.

1. Turtusuna basarak bir tur baslatin.

Parca Aciklama Adet

1 Tur Tusu 1

I
S
<
4
Q-

Ekranin Ust kisminda bir turun bagladigini gésteren bir simge gorinir. Katedilen mesafe ve zamanlayici alt
karelerde gériuntilenir.

Parca Aciklama Adet
1 Mesafe 1
2 Siire 1

0.0

0:0
LAP LAST LAP

Hedef mesafeye veya siireye ulastiginizda, Tur tusuna basarak turu durdurun.
Turun tamamlanmasindan sonra, bir sonraki tur tamamlanana kadar son tur verileri gérunttlenir.
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Ekran Baghg:

Ekranin Ust kisminda asagidaki bilgiler gérunttlenir.

Parca Aciklama Adet
1 Efor Skoru 1
2 Bisiklet Kimligi 1
3 Bluetooth Acik 1
4 Antrenman Suresi 1
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Quick Start Modu

Quick-Start modunu secin ve antrenmana baslayin. Ekranda asagidaki bilgiler gorintilenir.

Tur ve Son Turlar en az bir turun baslatiimasindan sonra gérintilenir ve tur durdurulduktan 5 saniye sonra otomatik

e
RPM
Gegerli Kadans

~\

SEVIYE
Direng (0-100)

WATT
Gegerli Cikti Gug

KCAL
Yakilan Kilokalori

Mesafe / Sure

\.

MiL / KM HIZ
Katedilen Mesafe KM/S - MPH
GTURl, SON TUR
egerl Mesafe / Sire

J

olarak kaybolur. Bagka bir tur baslatildiginda tekrar gérintilenir.
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Gii¢ Antrenmani

Gu¢ Antrenmani modu, ilave kullanici ayarlari girmenize ve bilgisayarinizi uyumlu bir nabiz sensériine baglamaniza
imkan verir. Bu modda, bireysel esik degerleri (FTP ve maksimum nabiz) tam olarak girilebilir veya bu

degerler bilinmiyorsa, konsola girilen biyometrik veriler temel alinarak hesaplanir. Coach by Color® antrenman
yonlendirmelerinin glic de@erlerine gére uygulanmasi da miumkindr.

Ekran 1 Ekran 2
4 N\ 4 N
RPM SEVIYE BPM KCAL
Gegerli Kadans Direng (0-100) Nabiz Yakilan Kalori
BOI_.G?
WATT Gegerli Bolge MI/KM MPH | KMIS
Gegerli ikt Glig Gegerli bslgedeki Mesafe Hiz
pozisyon.
TUR SON TUR WATT / KG WATT / NABIZ
Mesafe / Siire Mesafe / Siire Giig / Agirlik orani | Giig / Nabiz orani
. J . /

Tur ve Son Turlar en az bir turun baslatilmasindan sonra gérintilenir ve tur durdurulduktan 5 saniye sonra otomatik
olarak kaybolur ve baska bir tur baslatildiginda tekrar gérintilenir.

Ekran 3 Ekran 4*
ORT WATT ORT BPM (KIRMIZI /BOLGE 5 [ MESAFE/ KQAD
NAKSWATT | Maks spu oogedegerin | Soee lode
siire ve %
FTP %'si MHR %'si
SARI/ BOLGE 4 'g!_:-lS/zFi/ ‘KEIAL
i 6lgede katedilen
ORT RPM ORT MPH / KM/S Bolgede ge?nlen mesgle ve harcanan
MAKS RPM | MAKS MPH / KM/S stre ve %
Kadans Hiz
YESIL/BOLGE 3 | MESAFE/KCAL
Bélged il Bolgede katedilen
olgede ge?)/m €N | mesafe ve harcanan
ORT WATT/KG | ORT WATT/ NABIZ sureve
MAKS WATT / KG | MAKS WATT / NABIZ
Giig Ortalama Giig / Nabiz MAVI/ BOLGE 2 g;g&zi;églg:;
Bolgede gegirilen | 1esafe ve harcanan
siire ve %
ORT/ MAKS SEVIYE AS/YF
Ortalama / Antrenman Stres BEYAZ / BOLGE 1 hgf.lSleEkl‘KglAL
i g x Olgede katedilen
Maksimum Puant / Yogunluk Bdlgede gegirilen mesagfe ve harcanan
\_ Seviye faktora \_ siire ve % )

Antrenman bélgeleri ve siirelerin dinamik genel gérinimdii. Her bir bélgede antrenman yaptiginiz toplam siire ve bu
strenin ylzdesi gorintilenir.

UYARI: Nabiz izleme sistemleri tamamen dogru olmayabilirler.

UYARI: Asin dlglide egzersiz yapmak sagliga ciddi zararlar verebilir ve hatta 6liime neden olabilir.

UYARI: Bas dénmesi veya glgstizlik hissetmeniz durumunda derhal ¢alismayr durdurun.

UYARI: Bu cihaz, glivenliklerinden sorumlu bir kisi (6rnegin: bir doktor, antrendr vb.) tarafindan gézetim altinda

tutulmadiklari veya bu kisiden cihazin kullanimina iliskin talimat almadiklar strece (¢ocuklar dahil) fiziksel duyusal

veya akli kabiliyetleri kisitl olan veya deneyimsiz ve/veya bilgisi yetersiz kisilerin kullanimina uygun degildir.

A\ UYARI: Donanimla oynamadiklarindan emin olmak igin gocuklar daima gézetim altinda tutulmalidir.

A\ UYARI: Kullanici, Glig Antrenmani veya Nabiz Antrenmani Modunda antrenmanin baslangicinda tusa basmasiyla
Tibbi Feragatnameyi kabul ettigine dair ilave bir onay verir.

A\ DIKKAT: Hesaplanan FTP degerleri kilavuz niteligindedir ve kesin degerleri elde etmek igin FTP Giig Testinin

yapilmasini éneririz.

ddda

ONEMLI: Bir antrenmani baslatmak icin ekranda gériintiilenen talimatlara sirasiyla dikkatle uyun.
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Gl¢ antrenmani modunda, antrenman sirasinda farkli bilgileri gésteren dért ekran vardir.

Asagi veya Yukari ok tuslarina basarak ekranlar arasinda gegis yapin.

Parca Aciklama Adet
1 Asagi Ok 1
2 Yukari Ok 1
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Nabiz Antrenmani

Nabiz Antrenmani modu, ilave kullanici ayarlari girmenize ve bilgisayarinizi uyumlu bir nabiz sensériine baglamaniza
imkan verir. Bu modda, bireysel esik degerleri (FTP ve maksimum nabiz) tam olarak girilebilir veya bu

degerler bilinmiyorsa, konsola girilen biyometrik veriler temel alinarak hesaplanir. Coach by Color® antrenman
yonlendirmelerinin nabiz degerlerine gére uygulanmasi da mimkunddr.

Ekran 1 Ekran 2
4 N\ 4 N
RPM SEVIYE WATT KCAL
Gegerli Kadans Direng (0-100) Gegerli Cikti Glg Yakilan Kalori
BOLGE
BPM Gegerli Bolge MI/KM MPH / KMIS
Nabiz Gegerli bolgedeki Mesafe Hiz
pozisyon.
TUR SON TUR WATT / KG WATT / NABIZ
Mesafe / Siire Mesafe / Siire Gug / Agirlik orani | Giig / Nabiz orani
. J . /
Ekran 3 Ekran 4*
4 (e )
ORT WATT ORT BPM KIRMIZI / BOLGE 5| MESAFE / KCAL
MAKS WATT MAKS BPM Bolgede gegirilen Bélgede katedilen
siire ve % mesafe
FTP %'si MHR %'si
SARI/ BOLGE 4 MESAFE / KCAL
ORT RPM ORT MPH / KM/S Bolgéde ge%/lnlen Bolgede kaftedllen
MAKS RPM | MAKS MPH / KM/S sureve % mesale
Kadans Hiz
YESIL /BOLGE 3 | MESAFE /KCAL
Bolgede gegirilen Bolgede katedilen
siire ve % mesafe
ORT WATT / KG ORT WATT / NABIZ
MAKS WATT / KG | MAKS WATT / NABIZ
Gig Ortalama Giig / Nabiz MAVI/BOLGE 2 | MESAFE /KCAL
Bolgede gegirilen Bolgede katedilen
siire ve % mesafe
ORT / MAKS SEVIYE AS/YF
Ortalama / Antrenman Stres BEYAZ/BOLGE 1 | MESAFE / KCAL
Maksimum Puani / Yogunluk Bélgede gegirilen Bolgede katedilen
\ Seviye faktorl siire ve % mesafe

*Caligma sirasinda, o anda bulundugunuz antrenman bélgesine gére beg antrenman bdlgesinden biri vurgulanir.

Antrenmaniniz sirasinda kat ettiginiz mesafe ve yakilan kalori ile birlikte bir blgede gecirdiginiz fiili stire ve bu stirenin
yluzdesi gorintilenir.

ddda

A
A

A

UYARI: Nabiz izleme sistemleri tamamen dogru olmayabilirler.

UYARI: Asin Slglide egzersiz yapmak sagliga ciddi zararlar verebilir ve hatta 6lime neden olabilir.

UYARI: Bas dénmesi veya gligsiizlik hissetmeniz durumunda derhal ¢alismayi durdurun.

UYARI: Bu cihaz, glivenliklerinden sorumlu bir kisi (6rnegin: bir doktor, antrendr vb.) tarafindan gézetim altinda
tutulmadiklari veya bu kisiden cihazin kullanimina iligkin talimat almadiklari stirece (¢ocuklar dahil) fiziksel duyusal
veya akli kabiliyetleri kisitl olan veya deneyimsiz ve/veya bilgisi yetersiz kisilerin kullanimina uygun degildir.
UYARI: Donanimla oynamadiklarindan emin olmak icin cocuklar daima gézetim altinda tutulmalidir.

UYARI: Kullanici, Glig Antrenmani veya Nabiz Antrenmani Modunda antrenmanin baslangicinda tusa basmasiyla
Tibbi Feragatnameyi kabul ettigine dair ilave bir onay verir.

DIKKAT: Hesaplanan FTP degerleri kilavuz niteligindedir ve kesin degerleri elde etmek igin FTP Giig Testinin
yapilmasini éneririz.

ONEMLI: Bir antrenmani baslatmak icin ekranda gériintiilenen talimatlara sirasiyla dikkatle uyun.
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Nabiz antrenmani modunda, antrenman sirasinda farkli bilgileri gosteren dért ekran vardir.

Asagi veya Yukari ok tuslarina basarak ekranlar arasinda gegis yapin.

Parca Aciklama Adet
1 Asagi Ok 1
2 Yukari Ok 1
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FTP Rampa Testi

FTP (gtic) testi, bir degerlendirme testinde kullanicinin bireysel FTP degerinin belirlenmesini veya antrenman gelisiminin
izlenmesini saglar. Bu test, “rampa testi” adi verilen bir test olarak tasarlanmistir. Test basladiginda, 75 watt'lik (= 15

W) bir hedef deger belirlenir. Daha sonra, testi yapan kullanicidan, test boyunca 70 ile 90 RPM arasinda sabit ve rahat
bir kadansi korumasi ve hedef degere ulasmak icin direng kadranini cevirerek direnci ayarlamasi istenir. Maksimum

+/- 15 W sapma araligi dahilinde hedef degere ulasiimasi gerekir, aksi takdirde CBC LED'i kirmiziya déner. Hedef

deger ulasildiginda CBC LED'i yesile déner. Hedef deder her 4 dakikada bir 25 watt artar ve test herhangi bir anda
sonlandirilabilir. 4 dakika sonra ilk hedef degere (4 dakika boyunca 75 watt) ulagilmasindan sonra, testin sonunda sonug
gosterilir. Bundan dnce kesintiye ugramasi durumunda test basarisiz olur. 4 dakikalik bir rampa dahilinde 24 saniyeden
uzun surre hedef araligin disinda kaldiginiz bildirilirse, bu durumda bir FTP degeri hesaplanir, ancak daha dogru bir
sonug icin testi tekrarlamanizi tavsiye ederiz.

4 )

Gegerli Kadansiniz | Gegerli Direnciniz

RPM SEVIYE
Gegerli Cikti Hedef Cikti Gug
Guiciinlz
WATT SEVIYE

Bir sonraki rampaya Gegerli Rampa

ulasilana kadar siire Sayiniz
RAMPA SURESI RAMPA
\ J

Test sonuglari icin sadece tamamen tamamlanmis rampalarin (4 dakika) hesaba katilacagr belirtiimelidir.

A\ DIKKAT: 4 dakikalik Rampa Testi seklinde gerceklestirilen entegre FTP (giic) testi, kullanicinin istedigi anda
sonlandirabilecegi 6znel bir testtir.

A\ DIKKAT: FTP (giic) testi sadece yetkin ve deneyimli bir antrenér veya egitmen gdzetiminde yapilmalidir.

A\ DIKKAT: Cikis giiciiniin neden oldugu fiziksel zorlanmayi kontrol etmek icin test sirasinda nabzin siirekli olarak
izlenmesi 6nerilir. Higbir kosulda asir zorlayici calisma yapilmamalidir. Litfen Tibbi Feragatnameyi de dikkate aliniz.
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5 Dakikalik FTP Testi

5 dakikalik Functional Threshold Power testi, FTP degerini belirler ve antrenman zorlugunu ayarlamak icin kisisel bir
deger vererek antrenmanlarinizi daha etkili hale getirir ve form durumunuzdaki ilerlemeyi izlemenizi saglar.

Bu test, bisikleti tam 5 dakika boyunca maksimum surdirilebilir eforla stirme ve 80 - 100 RPM'lik hedef kadans
araliginda kalma yoluyla gergeklestirilir. Kadans araligi dahilinde pedal ¢evirmeniz durumunda CBC LED'i yesil renkte
yanar, fazla yavas veya fazla hizli pedal gevirmeniz durumunda ise kirmizi renkte yanar. Gerekirse, 80 - 100 RPM kadans
araliginda maksimum cikis gliclinlizii elde etmek Uzere test sirasinda direnci ayarlayabilirsiniz. Mimkin oldugunca
kadans araligi icinde kalmak daha dogru bir test sonucu saglar.

4 )
Gegerli Kadansiniz | Gegerli Direnciniz
RPM SEVIYE
Gegerli Cikti Ortalama Cikti Gug
Gucinlz
WATT ORT WATT
\. J

NOT:: Testi baglatmadan 6nce, 1sitma hareketlerini eksiksiz olarak yaptiginizdan emin olun.

A\ DIKKAT: 5 dakikalik bir test seklinde gerceklestirilen entegre FTP (giic) testi, kullanicinin istedigi anda
sonlandirabilecegi 6znel bir testtir.

A\ DIKKAT: FTP (giic) testi sadece yetkin ve deneyimli bir antrendr veya egitmen gozetiminde yapilmalidir.

A\ DIKKAT: Cikis giiciiniin neden oldugu fiziksel zorlanmayi kontrol etmek igin test sirasinda nabzin stirekli olarak
izlenmesi 6nerilir. Higbir kosulda asir zorlayici calisma yapilmamalidir. Lutfen Tibbi Feragatnameyi de dikkate aliniz.

Testin baslamasindan 6nce 60 saniyelik bir geri sayim baslar.
Pedal cevirmeye baslayin, direnci ayarlayin ve dogru kadansi koruyun.

Testi tamamladiginizda uygun bir SOGUMA egzersizi yapin.

Eal o

Coach by Color Gii¢ Antrenmani ve zindelik gelisiminizi izlemek icin ileride kullanmak tizere FTP degerini not edin.

Sayfa 23 ait 31



20 Dakikalik FTP Testi

20 dakikalik Functional Threshold Power testi, FTP degerini belirler ve antrenman zorlugunu ayarlamak icin kisisel bir
deger vererek antrenmanlarinizi daha etkili hale getirir ve form durumunuzdaki ilerlemeyi izlemenizi saglar.

Bu test, bisikleti tam 20 dakika boyunca maksimum sirdirilebilir eforla stirme ve 70 - 100 RPM'lik hedef kadans
araliginda kalma yoluyla gergeklestirilir. Kadans araligi dahilinde pedal ¢evirmeniz durumunda Coach by Color LED'i
yesil renkte yanar, fazla yavas veya fazla hizli pedal ¢cevirmeniz durumunda ise kirmizi renkte yanar. Gerekirse, 70 - 100
RPM kadans araliginda maksimum ¢ikis gliciniizii elde etmek Uzere test sirasinda direnci ayarlayabilirsiniz. Mimkin
oldugunca kadans araligi icinde kalmak daha dogru bir test sonucu saglar.

4 )
Gegerli Kadansiniz | Gegerli Direnciniz
RPM SEVIYE
Gegerli Cikti Ortalama Cikti Gug
Gucinlz
WATT ORT WATT
\. J

NOT:: Testi baglatmadan 6nce, 1sitma hareketlerini eksiksiz olarak yaptiginizdan emin olun.

A\ DIKKAT: 20 dakikalik bir test seklinde gerceklestirilen entegre FTP (giic) testi, kullanicinin istedigi anda
sonlandirabilecegi 6znel bir testtir.

A\ DIKKAT: FTP (giic) testi sadece yetkin ve deneyimli bir antrendr veya egitmen gozetiminde yapilmalidir.

A\ DIKKAT: Cikis giiciiniin neden oldugu fiziksel zorlanmayi kontrol etmek igin test sirasinda nabzin stirekli olarak

izlenmesi 6nerilir. Higbir kosulda asir zorlayici calisma yapilmamalidir. Lutfen Tibbi Feragatnameyi de dikkate aliniz.

Testin baslamasindan 6nce 60 saniyelik bir geri sayim baslar.

Pedal cevirmeye baslayin, direnci ayarlayin ve dogru kadansi koruyun.

Testi tamamladiginizda uygun bir SOGUMA egzersizi yapin.

Eal o

Coach by Color Gii¢ Antrenmani ve zindelik gelisiminizi izlemek icin ileride kullanmak tizere FTP degerini not edin.
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Dogrudan FTP Girisi

Ayarlarda / sistem menusinde Dogrudan FTP Girisi modu etkinlestiriimis olmalidir. Etkinlestirilmis olmasi durumunda,
bir Gu¢ Antrenmanini veya Coach By Color® antrenmanini baglatmadan 6nce FTP degerini dogrudan girebilirsiniz.

4 )
RPM SEVIYE
Gegerli Kadans Direng (0-100)
WATT BOLGE

Gegerli Cikti Gug Gegerli Bolge

TUR SON TUR
Mesafe / Sure Mesafe / Siire

\_ J

Tur ve Son Turlar en az bir turun baslatiimasindan sonra gérintilenir ve tur durdurulduktan 5 saniye sonra otomatik
olarak kaybolur ve baska bir tur baslatildiginda tekrar gérintilenir.
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5. Ayarlar

Ayarlar Meniisiine Girme

1. Baslangi¢ ekrani mod secimi ekraninda oldugunuza emin olun.

2.  Ayarlar Meniisiine girmek i¢in, mod seg¢imi ekraninda oldugunuza emin olun ve 3 saniye boyuca Asagi oku ile Tur

tusuna birlikte basin.

Parca Aciklama Adet
1 Asagi Ok 1
2 Tur Tusu 1

3. Menu iginde yukari veya asagi gitmek igin ok tuslarini, ilgili secimi girmek/onaylamak igin onay tusunu kullanin.

Genel Ayarlar

Pedal cevrildiginde konsol otomatik olarak ¢alismaya baslar ve ilk kez agildiginda genel ayarlari yapmaniz icin sizi
yonlendirir. Bu ayarlar daha sonra ayarlar menusiinde degistirilebilir.

Bolgesel veya kisisel tercihlerinize gére secim yapin.

Bisikleti Secin
IC6/1C7/1C8

Dil

Segim mensi
Agirhk Birimleri
KG /LBS

Mesafe Birimleri
KM / MiL

Renk Modu Secimi

Tam Ekran

Bashk

Kapali

Antrenman Bélgesi Rengi ekranin
tamaminda goérintilenir

Antrenman Bélgesi Rengi, ekranin
st kisminda kiguk bir gubuk olarak
goruntilenir

Antrenman Bolgesi Rengi
GORUNTULENMEZ
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On LED

Varsayilan: ACIK. Isik kapatildiginda, egitmen bir Coach By Color kursu sirasinda 6n LED tzerinde renkli gésterge
goérmez ve bu da ders sirasinda antrenman yénlendirme olanaklarini sinirlar. Bu ayar, ekranin arka plan aydinlatmasini
etkilemez. ICG bu ayarin acik birakilmasini énerir.

ICG Uygulamasi Tanitimi
ACIK oldugunda, baslangig¢ sirasinda ekranda bir indirme baglantisi iceren kare kodu géruntilenir.

Bike ID

Kurulum sirasinda, her bisiklete kendisine ait benzersiz bir bisiklet kimlik numarasi verilmelidir. ICG Connect ve
Uygulama eslestirme ile kullanmak igin kimlik numarasi gereklidir.

Degeri 5 birimlik artislarla hizli bir sekilde artirmak/azaltmak icin Yukan ok veya Asagi ok tuslarini basili tutun.
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Sistem Ayarlan

Sistem menUsiinde su ayarlar yapilabilir:

Bisiklet Kimligi

Uygulama Tanitimi

Dil

Agirlik Birimi
Mesafe Birimi
Parlaklik

Duraklama Siiresi
Dogrudan FTP Girisi

Baglanti

Coach by Color

ICG Connect ve Uygulama eslestirme ile kullanmak icin kimlik numarasi gereklidir.

ACIK oldugunda, baslangi¢ sirasinda ekranda bir indirme baglantisi iceren kare kodu
gorintilenir.

Segme

Kg/Lb

KM/ Mil

Ekranin parlakligini ayarlar.

Antrenman sirasindaki duraklama siresi 1 dakikalik artislarla ayarlanabilir.
Dogrudan FTP Girisi

Ant+ sensérleri, Bluetooth sensoérleri, ICG Connect ve WiFi icin tercih ettiginiz baglanti ayarlar
kapatilip agilabilir. Her ayarin islevleri icin Baglanti bolimune bakin.

Renk Modu Coach by Color ayarini ekran lzerinde ayarlayin.

On LED One bakan LED'i acip kapatin.
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Antrenman Modu Degerleri

Asagidaki tabloda, gesitli antrenman modlarinda gérintilenen tiim mevcut degerlerin genel gérinimind bulabilirsiniz.

Cesitli antrenman modlarinda mevcut degerler

Antrenman Modu Quick Start Gii¢ Antrenmani Nabiz Antrenmani
RPM X X X
Seviye %'si X X X
Watt X X X
FTP %'si X X
Nabiz istege bagl istege bagli X
KCAL X X X
KM/ MiL X X X
Sire X X X
Ekran 1 X X X
Ekran 2 X X X
Ekran 3 X X
Ekran 4 X X
Coach by Color® X

(WATTRATE®)

Coach by Color® (HEART X
RATE®)

Bireysel FTP degerini X X
ayarlama

Bireysel maksimum nabzi istege bagli istege bagl
ayarlama

Duraklatma iglevi X X X
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Temel islevier

Cesitli modlardaki temel islevler sunlardir:

Ayarlar Modu
Asagi ok Basma Asagi kaydirnir / degeri azaltir
Asagi ok Basili Tutma Degeri kademeli olarak azaltir
Yukar ok Basma Yukari kaydirir / degeri artirir
Yukari ok Basili Tutma Degeri kademeli olarak artirir
Menii Basma islev yok / meniiden cikar, geri
Onayla Basma Girisi onaylar

Onayla ve Tur

3 saniye boyunca ayni anda basma

Higbiri

Kullanici Modu

Asagdi ok Basma Asagdi kaydinr / degeri azaltir
Asagi ok Basili Tutma Degeri kademeli olarak azaltir
Yukar ok Basma Yukari kaydirir / degeri artirir
Yukari ok Basili Tutma Degeri kademeli olarak artirir
Menii Basma Cikis

Onayla Basma Girisi onaylar

Onayla ve Tur

3 saniye boyunca ayni anda basma

Ayarlar menUlsini agar

Antrenman Modu

Asagi ok Basma Onceki ekrana geger

Asagi ok Basili Tutma islev yok

Yukari ok Basma Sonraki ekrana geger

Yukari ok Basili Tutma islev yok

Menii Basma Kullanici menisinu acar
Onayla Basma Duraklatma modunu baglatir

Onayla ve Tur

3 saniye boyunca ayni anda basma

Hicbiri
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Maksimum Goérintiileme Araliklan

Antrenman Degerleri

Gériintiilenen Deger Deger Araligi Birimler
Mesafe 999,9 km veya mil
Hiz 99,9 km/s veya MPH
idman siresi 99:59:59 saat:dak:san

Calisma bélgelerindeki sure

FTP %'si sinirsiz %

Nabiz %'si sinirsiz %

Dakikada Nabiz 30-250 BPM

Seviye 0-100 %

RPM* 30-230 RPM

WATT** 0-2500 Watt

Kalori tiketimi 0-9999 kcal (CAL olarak gériintiilenir)

Kullanici Ayarlan

Goriintiilenen Deger Deger Aralig: Birimler

Yas 14-99 Yil

Agirhk 34 -150 veya 75 - 331 kg veya Ibs (pound)
Maks Nabiz*** 30-250 BPM

FTP indeksi**** 0-2500 Watt

*150 RPM'lik bir kadanstan itibaren deger yanip sdnmeye baslar. Bununla bisikletin tasariminda éngérilen egzersiz
araligini asmis oldugunuz belirtilir. 230 kadanstan itibaren RPM gostergesi devre disi kalir.

NOT:: Bisiklet uzun stire 180 RPM'nin Uzerinde kadanslarda kullanilirsa, tim garanti talepleri gecersiz hale gelir.

**Glig, sadece 40 RPM'lik bir déniis hizindan itibaren gérintilenir, ¢linki burada gériintiilenen glic (watt) degeri =
%?5'lik tolerans araligi dahilindedir.

***Deger sadece gug¢ ve nabiz antrenmani modlarinda ayarlanabilir.

****Deger sadece glig ve nabiz antrenmani modlarinda ve meniide NABIZ SENSORUNU BAGLA secenegi EVET olarak
secildiginde ayarlanabilir.

NOT:: Maksimum degere erisildiginde, ilgili deger yeniden 0olarak ayarlanir.
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