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1.

Seguranca

Instrucoes de seguranca

A

A

ATENGAO: Para reduzir o risco de ferimentos graves devido ao uso inadequado, leia atentamente e siga as
precaucdes e informacdes de seguranca antes de usar o dispositivo. Observe também as precau¢des no Manual da
Indoor Cycle, com o qual este computador deve ser usado.

ATENCAO: E responsabilidade do proprietario garantir que todos os usuérios sejam informados de todos os avisos
e precaugdes para o uso adequado e sé estejam autorizados a usar a bicicleta de forma independente apds serem
informados com sucesso por um instrutor ou treinador qualificado.

ATENCAO: Mantenha a bicicleta em ambiente fechado, longe de umidade e poeira. Ndo coloque a bicicleta ao

ar livre em uma garagem ou patio coberto ou perto de dgua ou piscinas. A temperatura de operacao da bicicleta
deve ficar entre 15 °C ~ 40 °C Celsius (59 °F~104 °F), com uma umidade méaxima de 65%.

ATENGAO: O equipamento de treinamento pode ser usado por criangas a partir de 14 anos e pessoas com falta
de experiéncia e conhecimento se tiverem recebido supervisdo ou instrugdes sobre o uso do aparelho de maneira
segura e entenderem os perigos envolvidos. Criangcas menores de 14 anos e pessoas com capacidades fisicas,
sensoriais ou mentais reduzidas estdo proibidas de usar o equipamento de treinamento.

ATENCAO: Todos os dados exibidos no visor, especialmente os valores de Watt gerados pelo sensor integrado
de poténcia, sdo meramente para fins informativos e para ajudar a orientar o treino. Exercite-se apenas dentro das
suas limitagdes fisicas.

ATENGCAO: Se vocé sentir desconforto fisico ou tonturas, pare de treinar e consulte um médico. Se o usuario
precisar de medicacdo que tenha efeito sobre suas capacidades de desempenho e/ou sistema cardiovascular, é
imperativo que ele consulte um médico para ajustar as entradas pessoais de acordo.

ATENGAO: Os sistemas de monitoramento de frequéncia cardiaca podem ser imprecisos. Fazer exercicios em
excesso pode resultar em lesdes sérias ou morte. Caso sinta fraqueza, interrompa o exercicio imediatamente.
CUIDADO: Se vocé tiver problemas de salide pré-existentes ou uma deficiéncia, é recomendavel consultar

seu médico para encontrar o método de treinamento mais adequado para vocé. Treinar de maneira incorreta

ou exagerada pode resultar em danos sérios a satde. O fabricante ndo assume expressamente nenhuma
responsabilidade por riscos a satde, lesdes pessoais, danos a propriedade ou danos consequenciais.

Isencdo de responsabilidade médica

A

ddda

CUIDADO: A divisdo das zonas de treinamento para treinamento orientado por poténcia ou frequéncia cardiaca
baseia-se no desempenho de uma pessoa comum. As vezes, as zonas podem variar drasticamente, dependendo
da natureza do treinamento, do estado de sua satide (por exemplo, se vocé estd tomando algum medicamento) e
de suas capacidades fisicas. Recomenda-se sempre elaborar pardmetros de treinamento sensatos para seu préprio
treinamento pessoal sob supervisdo médica e planejar seu treinamento pessoal com base nesses dados.
ATENGAO: Nio se exercite além da sua capacidade.

ATENCAO: Se vocé sentir desconforto fisico ou tonturas, pare de treinar e consulte um médico.

ATENCAO: As zonas de cores sdo apenas para orientacao.

ATENGAO: Se o usuério precisar de medicamentos que afetem suas capacidades de desempenho e/ou seu
sistema cardiovascular, é imperativo que ele consulte um médico para ajustar as entradas pessoais de acordo.
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Declaracdo de Conformidade da UE

Life Fitness declara que o tipo de equipamento de radio Wattrate LCD+ Computer esta em conformidade com a
Diretiva 2014/53/EU. A Declaracdo de Conformidade pode ser visualizada em www.indoorcycling.com/conformity/.

Cumprimento com a FCC

Este aparelho cumpre com o item 15 das regras da FCC. A operagao esta sujeita as duas seguintes condi¢des: (1) este
aparelho ndo pode causar interferéncias prejudiciais e (2) este aparelho precisa aceitar qualquer interferéncia recebida,
incluindo interferéncias que possam causar uma operagédo ndo desejada. Observacao: Este equipamento foi testado

e aprovado em relacdo aos limites para um dispositivo digital Classe B, de acordo com a parte 15 das regras da

FCC. Esses limites sdo projetados para garantir protecdo razoével contra interferéncias prejudiciais em uma instalagéo
residencial. Este equipamento gera, usa e pode irradiar energia de radiofrequéncia e, caso nao seja instalado e usado
de acordo com as instru¢des, pode causar interferéncias prejudiciais s comunicacdes via radio. Entretanto, ndo ha
garantia de que ndo ocorreré interferéncia em uma instalagdo especifica.

Caso esse equipamento cause interferéncia danosa na recepgao de radio ou TV, o que pode ser determinado ligando e
desligando o aparelho, o usuério devera tentar corrigir a interferéncia por meio de uma ou mais das seguintes medidas:

® Reoriente ou reposicione as antenas receptoras.

*  Aumente a distancia entre o equipamento e o receptor.

e Conecte o equipamento a uma tomada elétrica de um circuito diferente daquele ao qual o receptor esta
conectado.

e  Consulte o revendedor ou um técnico especializado em radio/TV para obter ajuda.

IMPORTANTE: Alteracées ou modificagdes neste produto ndo autorizadas pela Indoor Cycling Group podem anular a
compatibilidade eletromagnética (EMC) e a conformidade sem fio e negar sua autoridade para operar o produto.

Este produto tem demonstrado conformidade com a compatibilidade eletromagnética (EMC) sob condigdes que
incluem o uso de aparelhos periféricos compativeis e cabos blindados entre os componentes do sistema. E

importante usar aparelhos periféricos compativeis e cabos blindados entre os componentes do sistema para diminuir a
possibilidade de interferéncia com radios, televisdes e outros aparelhos eletrénicos.

Declaragdo regulamentar canadense: Este aparelho estd em conformidade com os padrées RSS de isengdo de licenga
da industria do Canada. A operagdo esté sujeita as duas seguintes condigdes: (1) este aparelho ndo pode causar
interferéncias e (2) este aparelho precisa aceitar qualquer interferéncia recebida, incluindo interferéncias que possam
causar a operagdo nao desejada deste aparelho.
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Descarte de residuos elétricos
Somente na Uniao Europeia

Esse simbolo indica que o produto ao qual ele se refere ndo pode ser descartado junto com o lixo doméstico normal.
Se desejar descartar esse dispositivo, ndo o jogue junto com o lixo comum! Ha um sistema de coleta separado para
produtos dessa descri¢do.

Esse simbolo é valido apenas na Unido Europeia.

Outros paises fora da Unido Europeia

Se quiser descartar este produto, cumpra as leis estaduais relevantes e outros regulamentos do seu pais relativos ao
tratamento de dispositivos eletronicos.

Clientes empresariais
Se vocé quiser descartar esse produto, entre em contato com nosso servigo.
Aviso de licenca de software

Certos produtos da ICG (incluindo, entre outros, MyRide V3, MyRidePlus, MyRide VX, ICG Connect, Wattrate LCD
Computer etc.) contém software de cédigo aberto.

Para obter mais detalhes, visite https://support.teamicg.com ou entre em contato com support@indoorcycling.com.
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2. Visao geral
Wattrate LCD+ Computer

Item Descrigéo Qtde.
1 Usuério voltado para tela de zona Coach 1
by Color
2 Tela LCD com 5 cores de fundo de LED 1
para treinamento do Coach by Color
Funcoes dos botoes

Item Descricdo Qtde.

1 Menu 1

2 Confirmar 1

3 Seta para baixo 1

4 Seta para cima 1

5 Light (Luz) 1

Menu Pressione o botdo Menu para exibir as opc¢des disponiveis. Se o botdo Menu for
pressionado e nada for selecionado, ao pressionar novamente o botdo Menu vocé voltard
um nivel no menu.

Confirmar Pressione o botdo Confirm (Confirmar) (simbolo de sele¢do) para confirmar uma

determinada selecéo.

Setas para cima e para
baixo

Use os botdes de seta nos menus para navegar para Cima ou para Baixo.

Light (Luz)

Pressione o botao Light (Luz) para aumentar / diminuir a luz de fundo.
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Uso do Wattrate LCD+ Computer
Poténcia

A energia é fornecida a bicicleta e ao console por meio de pedaladas. A cadéncia e a duracdo da pedalada afetardo
o tempo que o console permaneceréd ligado e os detalhes do treino serdo exibidos no console apds vocé parar de
pedalar.

Carregando

Pedalar o ciclo indoor a > 50 RPM por 1 minuto o carregard completamente. Quando a bicicleta interna estiver
totalmente carregada e nao estiver mais sendo pedalada, o LED do usuério comegaré a piscar apds 2,5 minutos,
sinalizando que o console sera desligado em breve. Reiniciar a pedalada continuaré carregando e estenderé o tempo
de energia.

Brilho do plano de fundo

Se o brilho de fundo do console estiver definido como médio ou alto nas configuragdes gerais, o visor permanecera
escuro até que uma cadéncia de > 50 RPM seja atingida. Se a cadéncia cair abaixo de 50 RPM, o visor economizara
energia e diminuira o brilho até que a cadéncia da pedalada seja aumentada.

No treinamento de forga, os LEDs Coach By Color voltados para o treinador e para o usuério serdo ativados quando
forem atingidas > 50 RPMs. Se a cadéncia cair abaixo de 45 RPM, os LEDs se apagarao e voltardo a se acender quando
vocé atingir > 50 RPM.

Precisao

Os valores médios exibidos no ciclo interno tém precisdo de +/- 5% a 50 - 120 RPMs em uma poténcia de 50 - 400 watts.
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Termos de definicdo e abreviacdes
COACH BY COLOR® (CBC)

Orientacao de treinamento orientada para a poténcia (WattRate®) ou para a frequéncia cardiaca com base nas
configurag¢des individuais do usuério por zonas de treinamento representadas em cores.

WATT

Unidade de poténcia que é calculada com base no tempo durante o qual o trabalho é realizado. O célculo é feito
usando a férmula: Poténcia (medida em Watts) = forga x velocidade.

WATTRATE®
Medicdo direta da poténcia fornecida pelo ciclista em tempo real.

FTP

Functional Threshold Power®, também chamado de indice FTP. Poténcia fornecida em Watts para a poténcia de limiar
funcional (FTP = 100% corresponde ao limiar de poténcia aerébica/anaerdbica).

% FTP

Functional Threshold Power® em porcentagem. Informagdes sobre a poténcia atual com relagdo ao valor de FTP em
porcentagem % FTP = (poténcia atual em Watts / FTP) x 100.

RPM

Revolugdes por minuto, Cadéncia, frequéncia de pedalada (PFQ), Revolugdes por minuto (R/min).
FC

Frequéncia cardiaca.

FC MAX %

Informagdes sobre a frequéncia cardiaca atual em relagéo a frequéncia cardiaca maxima em porcentagem HR MAX % =
(FC atual / FC méaxima) x 100.

BPM
Batimentos por minuto refere-se a frequéncia cardiaca do usuério neste manual.
TSS®

O TSS® permite que um atleta de resisténcia quantifique seus treinos com base na intensidade relativa, na duragéo e na
frequéncia dos treinos.

IF®
O IF® é uma indicagdo de quéo dificil ou drdua foi uma pedalada em relacdo ao seu condicionamento fisico geral.
EFFORT POINTS

Calculado para seu treino, dependendo da quantidade de tempo que vocé pedala nas zonas de treinamento
individuais. Eles sdo exibidos no canto superior esquerdo da tela LCD durante um treinamento de forga ou de
frequéncia cardiaca, e os pontos de esfor¢o acumulados também podem ser exibidos durante os exercicios Connect.

S&o dados pontos para 1 minuto de pedalada em cada zona:

1 Effort point 0-55% de seu FTP /50 - 59% de sua FCM

2 Effort points 56-75% de seu FTP / 60 - 69% de sua FCM

3 Effort points 76-90% de seu FTP /70 - 79% de sua FCM

4 Effort points 91-105% de seu FTP / 80 - 89% de sua FCM

5 Effort points 106-120% de seu FTP / 90 - 95% de sua FCM
5.5 Effort points 121- +150% de seu FTP / 96 - 100% de sua FCM
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Coach by Color®

Conceito de treinamento Coach by Color®

As 5 zonas de cores usadas pelo ICG (branco, azul, verde, amarelo, vermelho) podem ser usadas com base na poténcia
(watts) de cada usuario da bicicleta. As zonas de treinamento s&o baseadas na poténcia atual em relacdo ao valor FTP
(Functional Threshold Power®) individual. O mesmo principio de célculo das zonas de treinamento se aplica ao usar a
frequéncia cardiaca maxima (FC max) e um sensor de frequéncia cardiaca compativel. Assim que a FC méxima ou o
valor FTP individual forem conhecidos, as zonas de treinamento pessoal podem ser elaboradas de acordo e, ao fazé-lo,
a intensidade pode ser exibida pelas cores durante a sessdo de treinamento com base na frequéncia cardiaca ou nos
watts. Usando o teste de poténcia FTP (teste de rampa integrado ao computador), o usuario tem a op¢do de monitorar
o desempenho atual e o progresso.

A\ CUIDADO: O teste de forca s6 deve ser realizado sob a supervisio e orientagdo de um instrutor ou treinador
qualificado.

Tanto no treinamento de forca quanto no treinamento de frequéncia cardiaca, o usuario tem a opcao de desativar a
orientagdo de treinamento do Coach by Color® selecionando Color Mode OFF (Modo de cor desligado), se desejar.

COACH BY COLOR® - 5 ZONES

5 Colored Zones Powered % FTP Time % HRM=x Load
Active Recovery <55% Infinity <60% Very Light
Endurance 6 3 -8hours 61-7 Light

Ignite 66 - 70 % Lig erate

Tempo 3 -8hours 71 - Moderate

Heat 8 78-85¢ Moderz ard

Lactate Threshold 10 -60 min 81-90% Hard
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Conectividade

Sensores da frequéncia cardiaca

e Sensores de frequéncia cardiaca compativeis com Bluetooth (BLE)
®  Monitores de frequéncia cardiaca compativeis com ANT+
Aplicativo ICG *, **

Vocé pode conectar o aplicativo ICG ao console da bicicleta com o seu dispositivo mével via Bluetooth (o Bluetooth
deve ser ativado manualmente no seu dispositivo mével). O aplicativo pode transferir seus dados pessoais, como sexo,
idade, peso e valor de FTP, automaticamente para o console da bicicleta antes dos treinos e gravar seus treinos para
analise pessoal.

Dados de transmisséao *, **

O hardware ou os aplicativos que suportam a tecnologia ANT+ ou BLE podem, em principio, receber os dados
fornecidos.

ANT+ BLE
Frequéncia cardiaca Sim Néao
Cadéncia Sim Sim
Poténcia Sim Sim

* Alguns recursos podem depender da verséo do software instalado em seu Wattrate LCD computer.

** Seu dispositivo mével e seus aplicativos devem ser compativeis com os recursos e devem ser ativados antes do uso
no Wattrate LCD computer.

Emparelhamento do aplicativo ICG com o console
1. Inicie o console na bicicleta até ver a tela de selecdo de treinamento.
2. Inicie o aplicativo em seu dispositivo moével e siga as instrucdes.

IMPORTANTE: Para transferir dados pessoais (FTP etc.), o aplicativo deve ser emparelhado na tela inicial. Os aplicativos
também podem ser emparelhados no modo de pausa ou durante o exercicio.

Pagina 10 de 28



3. Montagem

Sumario
RPH } LEVEL
63 | 25
Item Descricdo Qtde.
1 Computador 1
2 Espagador 2
3 Parafuso 1
4 Vedacao 1

Ferramentas necessarias
Chave Allen de 3 mm

A\ ATENCAO: Evite grandes flutuages de temperatura durante o transporte da bicicleta da loja para o local de
instalacdo. Se, no entanto, houver grandes flutuacdes de temperatura, permita que a bicicleta se aclimate a

temperatura ambiente antes de prosseguir com a montagem.
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Procedimento de montagem

Instalar o computador

1. Deslize a vedagdo para baixo do suporte do computador.
Item Descricdo Qtde.
1 Suporte para computador 1
2 Vedacao 1
3 Deslize o selo para baixo até aqui 1
2. Insira um espagador entre o suporte do computador e a barra de apoio. O espagador deve se encaixar na ranhura
da barra de apoio.
Item Descricdo Qtde.
1 Suporte para computador 1
2 Espacador 1
3 Apoio de maos 1
3.
Item Descricdo Qtde.
1 Suporte para computador 1
2 Computador 1
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4. Instale o parafuso e o outro espagador através da barra de apoio e no computador. Aperte com uma chave Allen

de 3 mm.
Item Descricdo Qtde.
1 Apoio de maos 1
2 Espacador 1
3 Parafuso 1
4 Chave Allen de 3 mm 1
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4. Treinos

Selecao do modo de exercicio

Quick start

Quick start, sem inserir nenhuma configuracéo de usuério.
Treinamento de forca

Entrada detalhada das configuragdes do usuério, incluindo valores de indice (para FTP e FC méxima), bem como
conex&o opcional com um sensor de frequéncia cardiaca compativel. A orientagdo da zona de treinamento é baseada
em watts (poténcia).

Treinamento de frequéncia cardiaca

Requer um sensor de frequéncia cardiaca compativel, entrada detalhada das configura¢es do usuério e valores de
indice (para FTP e FC maxima). A orientagdo da zona de treinamento ¢é baseada na frequéncia cardiaca.

Teste de poténcia
Permitird que vocé selecione entre dois testes de poténcia para determinar seu FTP.
Modo de pausa

Para pausar o tempo durante um exercicio, pressione o botdo Confirm (Confirmar) para entrar no modo de pausa
quando estiver em uma das telas principais de treinamento.

Consulte Uso do Wattrate LCD+ Computer para obter mais informacgdes.

Continuar

Ao pressionar Confirm (Confirmar), o exercicio atual serd retomado.

Resumo

Quando selecionado, sera exibida uma visdo geral das estatisticas da sua sessdo de treinamento.
Reiniciar o treino

Inicia um novo treino e mantém as configuracées do usuério.

Fim do treino

Termina o treino e registra os dados dele se estiver emparelhado com um dispositivo mével.
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Modo do Quick Start

1.

2.

(

RPM
Cadéncia atual

~\

NIVEL
Resisténcia (0-100)

WATTS KCAL
Saida de Quilocalorias
energia atual queimadas
DISTANCIA VELOCIDADE
Distancia percorrida KMH - MPH

\_

J

Selecione o modo do Quick-Start e inicie o treinamento.
O modo de Quick Start tem quatro telas que exibem informacdes diferentes durante o treino.

Alterne entre as telas pressionando as teclas seta para Baixo ou para Cima.

) N\
i doye MEDIA WATTS
; POTENCIA MEDIA
MAXIMA DE SAIDA
DE SAIDA
v MAX -
FREQUENCIA M MEE'A
carDiACA | o RrR oA
MAXIMA N &
CADENGIA | . RPM MEDIAS
MAXIMA CADENCIA MEDIA
MPH, KPH MAX | MPH, KPH MEDIA
VELOCIDADE VELOCIDADE
MAXIMA MEDIA
\_ J
ltem Descricdo Qtde.
1 Seta para baixo
2 Seta para cima
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Treinamento de forca

O modo Treinamento de forca permite inserir configura¢des adicionais do usuéario e conectar o computador a um
sensor de frequéncia cardiaca compativel. Nesse modo, o limite individual (FTP e FC méaxima) pode ser inserido com
precisdo ou, se nao for conhecido, calculado com base nos dados biométricos inseridos no console. Também é possivel
realizar a orientag¢do de treinamento Coach by Color® com base na forga.

Tela 1 Tela 2

( ) ( )

v %
% da frequéncia
RPM NIVEL cardiaca maxima

Cadéncia atual Resisténcia (0-100)

KCAL
Calorias Queimadas

MIKM MPH/KMH
Distancia Velocidade
WATTS
Saida de zzof]’::e
ia atual WATTS/H
energia atua treinamento atual WATTS/KG A pcténcias:nédia
% de FTP A poténcia por kg P
de peso corporal em relactio 4
FC média
\_ J \ J
Tela 3 Tela 4*
(" WATTS MAX ) (FTP EM % VERMELHO/ZONA 5\
MEDIA WATTS
POTENCIA | borENGIA MED
MAXIMA ob IAiDA IA TEMPO NAZONA % DO TEMPO NA ZONA 5
DE SAIDA S
FTPEM % AMARELO/ZONA 4
v MAX
A v MEDIA TEMPO NAZONA % DO TEMPO NA ZONA 4
FREQUENCIA
i FREQUENCIA
CARDIACA CARDIACA MEDIA
MAXIMA FTP EM % VERDE/ZONA 3
TEMPO NA ZONA % DO TEMPO NA ZONA 3
g:gemél); RPM MEDIAS
MAXIMA CADENCIA MEDIA FTPEM % AZUL/ZONA 2
TEMPO NAZONA % DO TEMPO NA ZONA 2
MPH, KPH MAX | MPH, KPH MEDIA o
VELOCIDADE VELOCIDADE FIP EM % BRANCOIZONA 1
MAXIMA MEDIA TEMPO NAZONA % DO TEMPO NA ZONA 1
\_ J \_ J

*Visdo geral dindmica das zonas de treinamento e do tempo. Sdo exibidos o tempo absoluto gasto e a porcentagem do
tempo em que vocé estava treinando em cada zona.

ddda

B B

ATENCAO: Os sistemas de monitoramento da frequéncia cardiaca podem néo ser totalmente precisos.

ATENCAO: O excesso de exercicios pode causar danos graves a satide e até mesmo levar & morte.

ATENGAO: Se vocé sentir tontura ou fraqueza, pare de se exercitar imediatamente.

ATENGAO: Este dispositivo ndo se destina a ser usado por pessoas (incluindo criangas) com capacidades fisicas,
sensoriais ou mentais restritas ou com falta de experiéncia e/ou conhecimento, a menos que sejam supervisionadas
por alguém responsavel por sua seguranga ou tenham recebido instru¢des dessa pessoa sobre como usar o
dispositivo (exemplo: de um médico, treinador etc.).

ATENGCAO: As criangas devem ser supervisionadas o tempo todo para garantir que nio brinquem com o
equipamento.

ATENCAO: Um consentimento adicional ¢ fornecido pelo usuério quando o Aviso de Isencéo de Responsabilidade
Médica é reconhecido ao pressionar o botao no inicio da sessdo de treinamento no Modo de Treinamento de Forga
ou no Modo de Treinamento de Frequéncia Cardiaca.

CUIDADO: Os valores de FTP calculados servem como guia, mas, para obter valores precisos, recomendamos a
realizagdo do teste de poténcia FTP.
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IMPORTANTE: Siga as instru¢des passo a passo cuidadosamente, conforme solicitado no visor, para iniciar uma sessao
de treinamento.

O modo de Treinamento de Forca tem quatro telas que exibem informagdes diferentes durante o treinamento.

Alterne entre as telas pressionando as teclas seta para Baixo ou para Cima.

Item Descricdo Qtde.
1 Seta para baixo 1
2 Seta para cima 1
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Treinamento de frequéncia cardiaca

O modo Treino de frequéncia cardiaca permite inserir configura¢ées adicionais do usudrio e conectar o computador

a um sensor de frequéncia cardiaca compativel. Nesse modo, o limite individual (FTP e FC maxima) pode ser inserido
com precis&o ou, se nao for conhecido, seré calculado com base nos dados biométricos inseridos no console. Também
é possivel realizar a orientacdo de treinamento Coach by Color® com base na frequéncia cardiaca.

Tela 1 Tela 2
(" ) ( % WATTS )
Watt como porcentagem
com base no valor de FTP KCAL
Quilocalorias
WATTS .
RPM NIVEL Poténcia de saida queimadas
Cadéncia atual Resisténcia (0-100) atual em Watts
MILHAS/KM MPH/KMH
Distancia Velocidade
BPM ZONA
Frequéncia Zona de WATTS/H
cardiaca treinamento atual A WATTS/KKG | A poténcia média
carga por kg de em relagdo a
peso corporal FC média
. J . /
Tela 3 Tela 4*
(" WATTS MAX ) (v MAXEM % ZONA S )
MEDIA WATTS
POTENCIA = -
MAXIMA POTENCIAMEDIA TEMPO NA ZONA % DO TEMPO NA ZONA 5
; DE SAIDA
DE SAIDA
¥ MAX EM % ZONA 4
v MAX
N v MEDIA TEMPO NA ZONA % DO TEMPO NA ZONA 4
FREQUENCIA
i FREQUENCIA
CARDIACA CARDIACA MEDIA
MAXIMA ¥ MAX EM % ZONA 3

TEMPO NA ZONA % DO TEMPO NA ZONA 3
RPM MAX

CADENCIA
MAXIMA

RPM MEDIAS
CADENCIA MEDIA v MAX EM % ZONA 2

TEMPO NA ZONA % DO TEMPO NA ZONA 2

MPH, KPH MAX | MPH, KPH MEDIA
VELOCIDADE VELOCIDADE
MAXIMA MEDIA

\ J/

¥ MAX EM % ZONA1

TEMPO NA ZONA % DO TEMPO NA ZONA 1
\_ J

*Durante o exercicio, uma das cinco zonas de treinamento é destacada, dependendo da zona de treinamento em que
VOCé se encontra no momento.

ddda

B B

ATENCAO: Os sistemas de monitoramento da frequéncia cardiaca podem néo ser totalmente precisos.

ATENCAO: O excesso de exercicios pode causar danos graves a satide e até mesmo levar & morte.

ATENGAO: Se vocé sentir tontura ou fraqueza, pare de se exercitar imediatamente.

ATENGAO: Este dispositivo ndo se destina a ser usado por pessoas (incluindo criangas) com capacidades fisicas,
sensoriais ou mentais restritas ou com falta de experiéncia e/ou conhecimento, a menos que sejam supervisionadas
por alguém responsavel por sua seguranga ou tenham recebido instru¢des dessa pessoa sobre como usar o
dispositivo (exemplo: de um médico, treinador etc.).

ATENGCAO: As criangas devem ser supervisionadas o tempo todo para garantir que nio brinquem com o
equipamento.

ATENCAO: Um consentimento adicional ¢ fornecido pelo usuério quando o Aviso de Isencéo de Responsabilidade
Médica é reconhecido ao pressionar o botao no inicio da sessdo de treinamento no Modo de Treinamento de Forga
ou no Modo de Treinamento de Frequéncia Cardiaca.

CUIDADO: Os valores de FTP calculados servem como guia, mas, para obter valores precisos, recomendamos a
realizagdo do teste de poténcia FTP.
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IMPORTANTE: Siga as instru¢des passo a passo cuidadosamente, conforme solicitado no visor, para iniciar uma sessao

de treinamento.

O modo de treinamento de frequéncia cardiaca tem quatro telas que exibem informacées diferentes durante o

treinamento.

Alterne entre as telas pressionando as teclas seta para Baixo ou para Cima.

ltem Descricdo Qtde.
1 Seta para baixo 1
2 Seta para cima 1
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Teste de rampa FTP

O teste de FTP (poténcia) permite determinar o valor individual de FTP de um usuério em um teste de avaliagdo ou
monitorar o progresso do exercicio. O teste foi projetado como o chamado "teste de rampa". Assim que o teste é
iniciado, é especificado um valor-alvo de 75 watts (+/- 15 W). O usuério que esta fazendo o teste deve manter uma
cadéncia constante e confortavel entre 70 e 90 RPM durante todo o teste e girar o botao de resisténcia para definir a
resisténcia de modo que o valor-alvo seja alcangado. O valor-alvo deve ser atingido em uma janela de desvio maximo
de +/- 15 W; caso contrério, o LED do CBC mudara para vermelho. Se o valor-alvo for atingido, o LED do CBC mudara
para verde. O valor-alvo aumenta em 25 watts a cada 4 minutos e o teste pode ser encerrado a qualquer momento.
Depois que o primeiro valor-alvo for atingido apds 4 minutos (75 watts por 4 minutos), o resultado sera exibido apés o
término do teste. Se ele for interrompido antes, o teste falhara. Se vocé for notificado de que ficou fora da faixa-alvo por
mais de 24 segundos em uma rampa de 4 minutos, seréa calculado um valor de FTP, mas sugerimos que repita o teste
para obter um resultado mais preciso.

4 )
Sua cadéncia atual Sua resisténcia
atual
RPM NIVEL
Sua poténcia de Saida de
saida atual poténcia alvo
WATTS NIVEL
Tempo até que a Numero da
proxima rampa rampa atual
seja atingida
TEMPO DE RAMPA RAMPA

Observe que somente as rampas totalmente concluidas (4 minutos) sdo levadas em consideragdo para os resultados do
teste.

A\ CUIDADO: O teste FTP (poténcia) integrado na forma de um teste de rampa de 4 minutos representa um teste
subjetivo, que o usuério pode encerrar a qualquer momento.

A\ CUIDADO: O teste FTP (poténcia) s6 deve ser realizado sob a supervisdo de um instrutor ou treinador qualificado e
experiente.

A\ CUIDADO: Recomenda-se monitorar constantemente a frequéncia cardiaca durante o teste, a fim de controlar o
esforgo fisico causado pela poténcia de saida. O excesso de esfor¢o ndo deve ocorrer em nenhuma circunstancia.
Observe também o aviso de isengdo de responsabilidade médica.
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Teste FTP de 5 minutos

O teste de poténcia de limiar funcional de 5 minutos determina seu valor de FTP e fornece um valor pessoal para

definir a intensidade, tornando seus treinos mais eficazes e permitindo que vocé monitore o progresso de seu
condicionamento fisico.

O teste ¢é realizado pedalando em um esforco méaximo sustentavel de resisténcia durante os 5 minutos completos e
mantendo-se dentro da faixa de cadéncia alvo de 80 a 100 RPM. O LED do CBC acendera em verde se vocé estiver
pedalando dentro da faixa de cadéncia e em vermelho se estiver pedalando muito devagar ou muito rapido. Se
necessario, durante o teste, vocé podera ajustar a resisténcia para atingir sua poténcia méxima de saida dentro da faixa

de cadéncia de 80 a 100 RPM. Manter-se dentro da faixa de cadéncia o maximo possivel fornecerd um resultado de
teste mais preciso.

4 )
Sua cadéncia atual Sua resisténcia
atual
RPM NIVEL
Sua poténcia Poténcia média
de saida atual de saida
WATTS MEDIA WATTS
\. J

NOTA: Antes de iniciar o teste, certifique-se de ter feito um aquecimento completo.
A\ CUIDADO: O teste FTP (poténcia) integrado na forma de um teste de 5 minutos representa um teste subjetivo, que
o usuério pode encerrar a qualquer momento.

A\ CUIDADO: O teste FTP (poténcia) sé deve ser realizado sob a supervisdo de um instrutor ou treinador qualificado e
experiente.

A\ CUIDADO: Recomenda-se monitorar constantemente a frequéncia cardiaca durante o teste, a fim de controlar o
esforco fisico causado pela poténcia de saida. O excesso de esforco ndo deve ocorrer em nenhuma circunstancia.
Observe também o aviso de isen¢do de responsabilidade médica.

Uma contagem regressiva de 60 segundos iniciaré o inicio do teste.
Comece a pedalar, ajuste a resisténcia e mantenha a cadéncia correta.
Depois de concluir o teste, DESAQUECA adequadamente.

Anote seu valor de FTP para uso futuro com Treinamento de for¢a do Coach by Color e monitore seu progresso de
condicionamento fisico.

Eal o
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Teste FTP de 20 minutos

O teste de poténcia de limiar funcional de 20 minutos determina seu valor de FTP e fornece um valor pessoal

para definir a intensidade, tornando seus treinos mais eficazes e permitindo que vocé monitore o progresso de seu
condicionamento fisico.

O teste ¢é realizado pedalando em um esforco méaximo sustentavel de resisténcia durante os 20 minutos completos e
mantendo-se dentro da faixa de cadéncia alvo de 70 a 100 RPM. O LED do Coach by Color acenderd em verde se vocé
estiver pedalando dentro da faixa de cadéncia e em vermelho se estiver pedalando muito devagar ou muito rapido. Se
necessario, durante o teste, vocé pode ajustar a resisténcia para atingir sua poténcia maxima de saida dentro da faixa de

cadéncia de 70 a 100 RPM. Manter-se dentro da faixa de cadéncia o méaximo possivel fornecerd um resultado de teste
mais preciso.

4 )
Sua cadéncia atual Sua resisténcia
atual
RPM NIVEL

Sua poténcia
de saida atual

WATTS

Poténcia média
de saida

MEDIA WATTS

\_ J

NOTA: Antes de iniciar o teste, certifique-se de ter feito um aquecimento completo.
A\ CUIDADO: O teste FTP (poténcia) integrado na forma de um teste de 20 minutos representa um teste subjetivo,
que o usuario pode encerrar a qualquer momento.

A\ CUIDADO: O teste FTP (poténcia) sé deve ser realizado sob a supervisdo de um instrutor ou treinador qualificado e
experiente.

A\ CUIDADO: Recomenda-se monitorar constantemente a frequéncia cardiaca durante o teste, a fim de controlar o

esforco fisico causado pela poténcia de saida. O excesso de esforco ndo deve ocorrer em nenhuma circunstancia.
Observe também o aviso de isen¢do de responsabilidade médica.

Uma contagem regressiva de 60 segundos iniciaré o inicio do teste.
Comece a pedalar, ajuste a resisténcia e mantenha a cadéncia correta.
Depois de concluir o teste, DESAQUECA adequadamente.

Eal o

Anote seu valor de FTP para uso futuro com Treinamento de for¢a do Coach by Color e monitore seu progresso de
condicionamento fisico.
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5. Configuracoes
Acesso ao menu de configuracdes

1. Inicie o console pedalando continuamente a bicicleta a >50 RPM e permaneca na tela de sele¢cdo de modo.

2. Para entrar no menu Settings (Configuracdes), certifique-se de que esteja na tela de selecdo de modo e pressione
a seta para baixo e o botdo da Luz de fundo juntos por 3 segundos.

Item Descricdo Qtde.
1 Seta para baixo 1
2 Botao de luz de fundo 1
MODE

POWER TRAINING
HRTRAINING
POWERTEST

Configuracoes gerais

Faca as selecdes de acordo com suas preferéncias regionais ou pessoais.
Idioma

Menu de selegédo

Unidades de peso

KG/LBS

Unidades de distancia

KM / MILHAS

Dica de emparelhamento do APP

Se estiver ativado, uma dica aparecera no console para emparelhar o console com ICG TRAINING APP.
Bike ID

Durante a instalagdo, cada bicicleta deve receber seu préprio nimero de identificagdo exclusivo. O nimero de
identificacdo ¢ obrigatério para o uso do ICG Connect e para o emparelhamento do aplicativo.

Coach by Color
Modo de cor: Ativa ou desativa a barra de LEDs do Coach by Color.

Controle de Define o brilho da tela LCD como baixo / médio / alto.
escurecimento:

Luz de fundo Defina a cor da tela LCD. A cor exibird Coach by Color, o branco n&o exibira couch by color.

LED frontal: Liga/desliga o LED voltado para o treinador. Pressionar o botdo Back Light (Luz de fundo) no
console durante o treino de forga alterna a saida do Coach by Color entre a barra de luz no
console e a cor da tela LCD. O botéo ndo tem outra fungdo em outros modos.

Sistema
A\ ATENCAO: Configuragées de calibragéo e ajuste somente para técnicos.

ANT / Bluetooth

Configuracdes de comunicagdo do console para ICG Connect, ANT e Bluetooth.
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Sobre
Detalhes da certificagdo da FCC.
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Configuracdes do sistema
A\ ATENCAO: Configuragées de calibragéo e ajuste somente para técnicos.

Uso

Exibe o nimero de horas em que o indoor cycle esteve em uso.
Firmware

Exibe a versdo do firmware incorporada nos componentes.
Calibracédo do freio

O freio deve ser calibrado se o nivel de resisténcia exibido néo atingir 0% ou 100% nas posic¢des finais ou se um ponto
de exclamacao (!) for exibido em vez do nivel em % no visor.

IMPORTANTE: Siga as instru¢des passo a passo cuidadosamente, conforme solicitado no visor.

® Se osvalores estiverem fora de um determinado intervalo, a calibragéo podera falhar e uma tela vermelha sera
exibida.

e Tente novamente a calibracdo e certifique-se de seguir as instru¢des cuidadosamente.

® Seacalibracdo falhar novamente, o sistema de resisténcia deveré ser ajustado mecanicamente. Nesse caso, entre
em contato com o servigo técnico.

Compensacao

Uma medi¢do de compensacao foi realizada na fabrica. Ele pode ser repetido seguindo as instru¢des passo a passo,
conforme solicitado no visor.

Configuracées de fabrica

A bicicleta pode ser redefinida para as configuragdes de fabrica, confirmando no menu de configuracées de fabrica.

oge ~ .
Verlflcagao do sistema

A verificagdo do sistema serve como um meio de diagnosticar erros para a equipe de servico técnico.
Se ocorrer um erro no sistema eletrénico, é recomendavel executar a verificacdo do sistema.

¢ Se mensagens de erro (cédigos de erro) forem exibidas no visor, elas poderao ser redefinidas pressionando-se o
botdo Confirm (Confirmar) por 2 segundos.

e Depois de redefinir a mensagem de erro, o sistema é verificado novamente.
* Seas mensagens de erro (codigos de erro) forem exibidas novamente, informe-as a equipe de servigo técnico.

Atualizacdo do firmware

A atualizagdo do firmware deve ser instalada por um técnico ou com o aplicativo de treinamento ICG.

Para obter mais informacdes, entre em contato com o Life Fitness Service.
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Valores do modo de treinamento

Na tabela abaixo, vocé pode ter uma visdo geral de todos os valores disponiveis que s&o exibidos nos varios modos de
treinamento.

Valores disponiveis nos varios modos de treinamento

Modo de treinamento Quick Start Treinamento de forca Treinamento de frequéncia
cardiaca

RPM X

Nivel % X

X
X
Watt X X
X

% FTP

FC Opcional Opcional

KCAL X

KM/ MILHAS

Tempo

X
X
Tela 1 X
X

Tela 2

Tela 3

X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X]| X

Tela 4*

X| X| X| X| X| X]| X]| X

Coach by Color®
(WATTRATE®)

Coach by Color® (HEART X
RATE®)

Ajuste do valor individual X X
de FTP

Ajuste da frequéncia Opcional Opcional
cardiaca méaxima individual

Funcédo de pausa X X X
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Principais funcdes

As principais fun¢des dos varios modos sdo as seguintes:

Modo de configuragdes

Seta para Baixo

Pressionar

Rolar para baixo / reduzir o valor

Seta para Baixo

Pressione e segure

Reduza o valor de forma incremental

Seta para Cima

Pressionar

Rolar para cima / aumentar o valor

Seta para Cima

Pressione e segure

Aumente o valor de forma

incremental

Menu Pressionar Nenhuma funcéo / sair do menu,
voltar

Confirmar Pressionar Confirmar entrada

Menu e Confirm (Confirmar)

Pressione simultaneamente por 3
segundos

Abrir o menu de configuragdes

Modo de usuario

Seta para Baixo

Pressionar

Rolar para baixo / reduzir o valor

Seta para Baixo

Pressione e segure

Reduza o valor de forma incremental

Seta para Cima

Pressionar

Rolar para cima / aumentar o valor

Seta para Cima

Pressione e segure

Aumente o valor de forma

incremental
Menu Pressionar Sair
Confirmar Pressionar Confirmar entrada

Menu e Confirm (Confirmar)

Pressione simultaneamente por 3
segundos

Abrir o menu de configuracdes

Modo de treinamento

Seta para Baixo

Pressionar

Alternar para a tela anterior

Seta para Baixo

Pressione e segure

Nenhuma funcao

Seta para Cima

Pressionar

Alternar para a préxima tela

Seta para Cima

Pressione e segure

Nenhuma fungdo

Menu

Pressionar

Abrir o menu do usuério

Confirmar

Pressionar

Iniciar o modo de pausa

Menu e Confirm (Confirmar)

Pressione simultaneamente por 3
segundos

Abrir o menu de configuragdes
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Intervalos maximos de exibicido

Valores de treinamento

Valor de exibicdo

Value Range

Unidades

Distancia 999,9 km ou milhas
Velocidade 99,9 km/h ou MPH
Duracéo do treino 24:00:00 hh:mm:ss
Duracéo em zonas de treinamento

% FTP ilimitado %

FC % ilimitado %

FC BPM 30-250 BPM

Nivel 0-100 %

RPM* 30-230 RPM

WATT** 0-2500 Watt
Consumo de calorias 0-9999 kcal (exibido como CAL)

Configuracdes do usuario

Valor de exibicdo Value Range Unidades

Idade 14-99 Anos

Peso 34-1500u 75-331 kg ou lbs (libras)
Exercicios por semana 0-10 Horas

indice FTP*** 0-2500 FTP

FC max**** 30-250 BPM

*A partir de uma cadéncia de 150 RPM, o valor comega a piscar. Isso indica que vocé estd excedendo a faixa de
exercicio para a qual a bicicleta foi projetada. A partir de uma cadéncia de 230, o visor de RPM ¢ desativado.

NOTA: Se a bicicleta for usada em cadéncias superiores a 180 RPM por longos periodos de tempo, todas as
reivindicaces de garantia serdo anuladas.

**A poténcia sé é exibida a partir de uma velocidade de rotagdo de 50 RPM.

***Q valor s6 pode ser ajustado nos modos de treinamento de forca e frequéncia cardiaca

****Q valor sé pode ser ajustado nos modos de treinamento de forca e frequéncia cardiaca e se CONECTAR O SENSOR

DE HORAS estiver selecionado com SIM no menu.

NOTA: Se o valor méximo tiver sido atingido, o respectivo valor seré redefinido para 0.
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