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HYDROPOOL

az Ontisztité uszomedence

TARTALOMJEGYZEK

1-2. olDAL  ELSO FEJEZET: VEZERLES / ATTEKINTES >
3-4. ODAL MASODIK FEJEZET: BEMELEGITES / WARM UP >
= OLDAL HARMADIK FEJEZET: GYORS INDITAS / QUICK START GOMB — AZ USZAS MEGKEZDESE >

6. OLDAL NEGYEDIK FEJEZET: A VEZERLES RESZLETES BEMUTATASA ES PROGRAMOZASA >

7 . OLDAL  OTODIK FEJEZET: EDZES / FOKOZATOSAN EMELKEDO INTENZITASU PROGRAM >

8. OLDAL HATODIK FEJEZET: EDZES / ZSIREGETO PROGRAM >
9. OLDAL HETEDIK FEJEZET: SEBESSEGFOKOZATOK >

1 0 = OLDAL NYOLCADIK FEJEZET: GYAKRAN ISMETELT KERDESEK >






ELSO FEJEZET: VEZERLES / GYORS ATTEKINTES

1 PROGRAM GOMB: Bedllitja az uszo6 testsulyat és az idét.

2 WARM UP GOMB: Aktivalja a kozépsd, felhajtoerdt biztositd
mellkasfuvokat.

3 QUICK START GOMB: Aktivalja mindkét ellenaramoltatd fuvokat
és a vilagitast.

4 PAUSE GOMB: 2 percre ledllitja az 6sszes fuvokat.

5 DISPLAY GOMB: Megjeleniti az idét, a sebessegi fokozatot
és a megtett tavolsagot.

6 SPEED LEVEL GOMB: A Fel/Le nyilak segitségével kivalasztja
a kivant sebességi fokozatot 1-t61 10-ig.







MASODIK FEJEZET: VEZERLO / BEMELEGITES / WARM UP

‘ Mozgassa at finoman a testét még a medence partjan, hogy megeldzze a késébbi séruléseket.

‘ Lépjen be a medencébe és csatlakoztassa az edzékdtél egyik végét a medence peremén talalhato
horogba, a masik végét pedig csatolja a derekara.

’ Nyomja meg a 2 WARM UP (Bemelegités) gombot az AquaPro3 vezérléegyseégén.
. Forditsa el az iranyvaltéot, hogy a felhajtéoerdt biztositd mellkas fuvoka megkezdhesse a mikddését.

‘ Kezdjen el futni az fuvdkaval szemben addig, amig meg nem feszll az edzékotél,
novelje ezzel a pulzusszamat és melegitse be az izmait.

' A bemelegités végéen megkezdheti az Uszast az ellenarammal szemben.

A BEMELEGITES LEGFOBB ELONYEI

> ATESTHOMERSEKLET NOVELESE: A
Javitja az izmok rugalmassagat, mely kulcsfontossagu tényezé az izom- és végtag-

huzodasok eléfordulasanak csokkentésében.

> AZ 1IZOMZAT HOMERSEKLETENEK NOVELESE:

A bemelegités soran az izomzat hémeérséklete megndvekszik, mely altal az izmok lazabbak,

hatékonyabbak és hajlékonyabbak is lesznek, igy nagyobb sebességet és erdt tudnak kifejteni.

Ez azt isjelenti, hogy sokkal kevésbé varhatd késébb izomhuzdédas. - T

> A VEREREK TAGULASA:

A vérerek tagulasa lehetéve teszi, hogy az izmokhoz tdbb vér kbnnyebben jusson el.

> MAGASABB VERHOMERSEKLET:
Ahogyan a ver ataramlik az izmokon, hdmeérseklete emelkedik. Amikor a ver melegebb, -
tobb oxigént hordozhat, vagyis a vérhémeérséklet ndvelésével tobb oxigént lehet elérhetévé

tenni az izmmok szamara.

> NAGYOBB MOZGASI TARTOMANY:
Amint az izUletek és izmok felmelegednek, rugalmasabba valnak,

mozgastartomanyuk pedig javulni fog.
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Inditsa el a 3 QUICKESTAF pPbbalfaz edzest.

A © SPEED LEVEL gomb

segitsegevelinovellelvagyscsokkentse a kivant
sebesseégfokozatot. '

Kezdjen el Uszni.

A kijelz6 felUlete 30 perctél megkezdi a visszaszamlalast.
30 perc elteltével a program leall.

LASSUNK NEKI...
> A QUICK START gomb egyidében AKTIVALJA mindkét fuvokat és a fuvoka vilagitasokat.
> LEHETOVE TESZI az Usz6 szamara, hogy azonnal megkezdje az Uszast.

> USZAS KOZBEN a medencében [évé vilagitas mindig segiti Ont a tajékozédasban.




NEGYEDIK FEJEZET: A VEZERLES RESZLETES BEMUTATASA ES PROGRAMOZASA

A FELHASZNALOI
PROGRAMOK BEALLITASA:

1> Nyomja meg a 1 PROGRAM GOMBO
és valassza ki azt a programot, amit be
szeretne allitani (Apro, USr1, USr2 & CUSY).

2> A beallitds mindaddig villog, amig On valami_t
nem modosit rajta.

3> Tartsa lenyomva a PROGRAM GOMBOT
5 masodpercig, hogy megjelenjen a beallitas
képernyd.

4> Az elsé képernydn valassza ki a kivant
egységet (USA vagy INT = metrikus egységek
hasznalatahoz kérjuk, ezt valassza), a felfelé és
lefelé mutatd nyilak segitsegevel valthat kozot-
tik. A PROGRAM GOMB megnyomasaval
tudja kijeldlni a kivant egységet.

5> A méasodik képernydn ki tudja valasztani, hogy
kg-ban vagy fontban torténjen a szamitas,
attol fuggden, hogy elbzdleg milyen egysé-
get valasztott ki. A Fel/Le nyilak segitségeével
kijeldlheti, a PROGRAM GOMB megnyo-
masaval pedig véglegesitheti a kivant modot.

6> A harmadik képernyén az idét tudja kivalasz-
tani. A Fel/Le nyilak segitségéevel kijeldlheti,
a PROGRAM GOMB megnyomasaval pedig

veglegesitheti a kivant modot.

A PROGRAM ELINDITASA:

1> Nyomja meg a PROGRAM gombot, és
gorgessen az Apro, USr1, USr2 & CUSt
mezdre.

2> Allitsa meg annal a programnal, melyet el
kivan inditani.

3> Nyomja meg a QUICK START gombot,
hogy megkezdje az uszast vagy a WARM UP
gombot, ha el6szor bemelegiteni szeretne.

SZABALYOZZA AZ USZAST:

>

>

Elsé lépés a 2 WARM UP GOMB

hasznalata:

1> Nyomja meg a WARM UP gombot.

2> Forditsa el az iranyvaltét, mely elinditja
az er8s aramlasu fuvokat.

3> Melegitsen be még a medencén kival,

elkerulvén ezzel a késébbi sérluléseket.

4> Csatlakoztassa az edz&kodtelet, és
kezdjen el futni egészen addig, amig
a kotél rugalmasan megfeszul, névelve
ezzel a pulzusszamat.

5> Usszon az ellenarammal szemben.

Masodik 1épés a 3 QUICK START
GOMB hasznalata:

1> Nyomja meg a QUICK START gombot.

2> A vilagitasok és a fuvékak azonnal
beindulnak. A SPEED LEVEL gomb
segitségeével ndvelje vagy csokkentse
a kivant sebességfokozatot.

3> Kezdjen el uszni.

4> Az idémérs 30 percrél megkezdi
a visszaszamlalast.

hasznalata:
NYOMJA MEG EGYSZER a gombot,

ezaltal 2 percre leéllitja a fuvokakat.

NYOMJA MEG KETSZER a gombot,
ha a 2 perces leallas nem elég indulas
utan. Ez esetben a fuvokak Ujra elindulnak
és a rendszer megdrzi az 6sszes Ossze-
gyUjtott informaciot. Amennyiben a gom-
bot nem nyomja meg Ujra 2 percen belll,
a rendszer visszaallitja az 6sszes informa-
ciot a kiinduld helyzetbe (nem &rzi meg
az adatokat).

Negyedik Iépés a (D DISPLAY GOMB
hasznalata:

NYOMJA MEG EGYSZER a gombot,
ezzel az id6, a tavolsag és a sebesség
adatai kozott valthat.

NYOMJA MEG KETSZER a gombot,
ha szeretné zarolni azt a képernyd&t, amit
latni kivan.

Otodik lépés a © SPEED LEVEL
GOMB hasznalata:

a Fel/Le nyilakkal sebességfokozatok kozul
valaszthat, 1-t&l 10-ig.



OTODIK FEJEZET: EDZES / FOKOZATOSAN EMELKEDOINTENZITASU PROGRAM

LASSUNK NEKI...

1> Nyomja meg a 1 PROGRAM GOMBOT, mellyel
lapozni tud a User1 (USR1), User 2 (USR2), Custom
(CUST) felhasznaloi profil beallitasok kozott.

2> Nyomja meg a (3 QUICK START GOMBOT, Iépjen
be az almenltibe és keresse meg a HILL CLIMB

(HCLMB) programot.

3> A (B FEL/LE NYILAK segitségével valassza ki
a User 1 (USR1), User 2 (USR2) vagy Custom (CUST)
profilbeallitast.

4> Nyomja meg a 3 QUICK START GOMBOT az alacsony sebesseg
(LO) programozasahoz. A beallitas 0-10 szintek k6zo6tt mozoghat,
lasd az alabbi tablazatot.

5> Nyomja meg a (B FEL/LE NYIL gombot a program alacsony
sebességeének kivalasztasahoz.
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HATODIK FEJEZET: EDZES [/ ZSIREGETO PROGRAM

LASSUNK NEKI...

1> Nyomija meg a 1 PROGRAM GOMBOT, mellyel
lapozni tud a User1 (USR1), User 2 (USR2), Custom
(CUST) felhasznaloi profil beallitasok kozott.

2> Nyomja meg a 3 QUICK START GOMBOT,
leépjen be az almenUbe és keresse meg az
INTERVAL (INTL) programot.

3> A (B FEL/LE NYILAK segitségével valassza ki
a User 1 (USR1), User 2 (USR2) vagy Custom (CUS

profilbeallitast.
4> Nyomja meg a 3 QUICK START GOMBOT az alacsoy

sebesség (LO) programozasahoz. A bedllitas 0-10 szintek
kozott mozoghat, lasd az alabbi tablazatot.

5> Nyomja meg a (© FEL/LE NYIL gombot a program
alacsony sebességeének kivalasztasahoz.

08 fokozat 1 percig
£5 lokozal 2 percig
“fokozal 2 percig

= &
5
L S
= i L BB B
T @ o] E E
- S8 S Lo o | o
5 =S © S IESHES
PELDA: 6> Nyomja meg a ‘3 QUICK S SN ME
S Qg
Legaldbb 5-Gs szinttd! START GOMBOT a magas » Sl E ‘E" ~ oy
legfeljebb 10-es szintig sebesség programozasahoz. S - S = E = =
pu—.. u 0 T o3 ! % = = LN N
1 PERC 5-OS SEBESSEGI FOKOZATON A gl VOS] et [<erdeii l-t?: é“ : = O S
2 PERC 10-ES SEBESSEGI FOKOZATON mozoghat. — 4 = A=
3 ) . =l A e
1 PERC 5-OS SEBESSEGI FOKOZATON 7> Nyomja meg a 6 FEL/LE NY”_ b ? i
2 PERC 10-ES SEBESSEGI FOKOZATON 2 z | ::I:J
gombot a program magas sebesseégeének - =

1 PERC 5-OS SEBESSEGI FOKOZATON
2 PERC 10-ES SEBESSEGI FOKOZATON

kivalasztasahoz.

1 PERC 5-OS SEBESSEGI FOKOZATON 8> Nyomija meg a (3 QUICK START GOMBOT, mellyel el tudja inditani
ZARERCAIOESSEBESSEGAROROZAION a programot. Miel&tt a rendszer elindul, 15 masodpercet visszaszamol,
MEERC,5.05,SEBESSEGREOROAATON igy az uszonak elegendd ideje lesz felkészUlni a beallitott
2 PERC 10-ES SEBESSEGI FOKOZATON ~ r o — .

Uuszoprogram inditasaig.

LEALLAS




el =

- HETEDIKIEEYEZET: SEBESSEGFOKOZATOK

A SPEED LEVEL oszlopdiagram a kijelzén
10 kisebb oszlopot tartalmaz. A megjelenitett
oszlopok szadma megfelel az Uszasi sebességnek.
Ez az adat mindig megjelenik, kivéve a sebessegi

fokozat beallitasakor.

SEBESSEG FOKOZATOK

A favokanal Az uszotérben
> ELSO SZINT: 1 km/h* 0.6 km/h*
> MASODIK SZINT: 2 km/h* 1.2 km/h*
> HARMADIK SZINT: 3 km/h* 1.8 km/h*
> NEGYEDIK SZINT: 4 km/h* 2.4 km/h*
SRONODKESZINT: 5 km/h* 3.0 km/h*
> HATODIK SZINT: 6 km/h* 3.6 km/h*
> HETEDIK SZINT: 7 km/h* 4.2 km/h*
> NYOLCADIK SZINT: 8 km/h* 4.8 km/h*
> KILENCEDIK SZINT: 9 km/h* 5.4 km/h*
> TIZEDIK SZINT: 10 km/h* 6.0 km/h*

* A megadott km/h érték adatok kiszamitasa megkozelits jellegt.




NYOLCADIK FEJEZET: GYAKRAN ISMETELT KERDESEK

K> Mennyire pontos az a tavolsag, amit mérni tudok?
V< A sebesség kiszamitdsa megkdzelitd értékd, melyet a hetedik fejezetben

részletesen megtalal.

K> Mennyire pontos a kalériaszamitas?
V< A kaldéridk szamitasa az aladbbi képlet alapjan torténik. A kalkulalt érték fligg
az Uszo sulyatdl, az Uszas intenzitasatol / sebességetdl és az Uszas idejetdl.

Kaléria = (Suly x |dd8) / intenzitas, és intenzitds = 1900 — (60 x SP),

ahol:

Kaléria = Egetett kaldria

Suly = a PROGRAM Uzemmoddban elére beallitott Uszd sulya (fontban)*
Id6 = Uszas ideje (masodpercben)

SP = Uszasi sebesség (km/h)

*Megjegyzés: ha az Uszd sulya kg-ban kerdl beirdsra, az érték atszamitasra kerul fontban

a kaldriakalkulacio elétt (1 kg = 2,2046 font).

K> Melyek az elére (gyarilag) beallitott id6- és kalodriaértékek
a rendszerben (ha mi nem visszik be ezeket az adatokat)?

V< 30 perc és 68 kg

K> Mi torténik, ha a fuvokak aramléasi sebessége nem kiegyenlitett?

V< Rendelkezésre all egy Learn program (Tanuld program), mellyel be lehet
kalibralni a fuvokak eredeti allapotat. Kérjik, hogy tovabbi informaciokért
hivja a Hydropool Hungaria Ugyfélszolgalatat: +36 (30) 645-7001.




NYOLCADIK FEJEZET: AQUAPRO VEZERLO / JEGYZETEK:
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