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Funksjon under konfigurering

Trykkes sammen med MODE-tasten i ti sekunder for & dpne SET UP-menyen
(nedtelling vises)

Endre innstilling
Endre innstilling

Neste trinn
Ga ut av SET UP-menyen

Funksjon under sykling
Velg treningstype basert pa helling eller kraft

Endre treningsinnstilling
Bla gjennom funksjoner pa skjermen

Endre treningsinnstilling
Bla gjennom funksjoner pa skjermen

Bla gjennom MODE-funksjoner
Bekreft treningstype

Nullstille treningsinformasjon

Nar du ikke sykler, kan du nullstille treningsinformasjonen for ETM, TRP, MAX og AVS ved a
trykke pa SET- og MODE- tastene samtidig i to sekunder. Det er ikke mulig & nullstille 0DO
(totalt antall kilometer syklet pa sykkelrullen). Nar 99.999 km er nadd, gar den automatisk
tilbake til 0 km (eller miles). Alle turdata blir ogsa nullstilt nar Flow-computeren slas av. Nar
computeren slas pa igjen, tilbakestilles alt til 0, unntatt ODO (kilometertelleren).

Innstillinger for du begynner
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Nar du setter stgpslet i stikkontakten pa veggen, lyser hele skjermen en kort stund. Dette er kun en
test. De ulike parametrene vises i to sekunder:

« frekvens (50 eller 60 Hz) og nettspenning (110 eller 220 V)
« versjonsnummer for fastprogramvaren

« skaleringsfaktor (100 %)

« kroppsvekt (75 kg)

« hastighetsindikator og energiforbruk (km/t, kJoule)

Deretter vises startskjermen. Hvis du vil bruke standardinnstillingene, kan du begynne med det
samme. Hvis ikke folger du instruksjonene nedenfor.

Trykk pa SET- og MODE- tastene samtidig i ti sekunder. Teksten SET UP vises pa skjermen, og
kroppsvekten blinker.

Vekt
Kroppsvekt (uten sykkel) blinker. Du kan bruke Pil opp eller Pil ned for 4 stille inn
vekten mellom 40 og 120 kg. Trykk pa MODE for a ga til neste trinn.

Hastighet
Km blinker. Du kan endre fra kilometer til miles ved a trykke pa Pil opp eller Pil ned. Trykk pa
MODE for a ga til neste trinn.

Energi

Kcal blinker. Du kan endre fra kalorier til kilojoule ved & trykke pa Pil opp eller Pil ned. Trykk pa
MODE for a ga til neste trinn.
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Innstillinger for du begynner Trene med Flow

- ey o o Ngyaktigheten pa sykkelcomputerens kraftvisning er blant avhengig av av hjulets trykk mot rullen, =TT B 4 Flow registrerer fire treningsparametere: hastighet, kraft, pedalrytme og puls.
U :.‘ ". "- '.: lufttrykk i dekket, varierende magnetkraft og svingninger i nettspenningen. Du ma kalibrere bremsen -' -' 1
-l - - - for a fa riktig kraftmaling. Du far optimal kalibrering ved a sykle i minst 3 minutter slik at bremsen er TRP b Det vises to treningsparametere om gangen pa andre og tredje linje pa skjermen. Trykk pa Pil opp for
varmet opp. Pass pa at lufttrykket i dekket er mellom 7 og 8 bar. - o ow 2 a endre linje to fra hastighet til pedalrytme, kraft og puls. Trykk pa Pil ned for & endre treningspara-
.‘ | '.‘ meterne i tredje linje.
Kalibrere bremsen L '—’,'_‘ Km/h Brake
Kalibreringsverdien 0 vises nederst. Du begynner kalibreringen av bremsen ved a trykke pa Pil opp. i MODE-funksjoner for HASTIGHET (km/t eller mi/t)
Det vises tre streker nederst pa skjermen. Sykle i en hastighet over 30 km/t (eller 19 mi/t) til ordet ‘ ..‘ .‘: Watt i. 3 MODE- funksjonene i den forste linjen pa skjermen korresponderer til treningsparameteren i den
STOP vises. Nar du stopper, viser Flow-computeren fartsreduksjonen pa bakhjulet, og den nye ' ' l_. tH andre linjen. Nar hastighet er valgt i linje to, veksler MODE- tasten mellom ETM (forlgpt tid), TRP
kalibreringsverdien vises pa skjermen. “I1a | —— L (turtid), ODO (kilometerteller), MAX (maksimalhastighet) og AVS (gjennomsnittshastighet).
[}
- o = Dersom kalibreringen mislykkes (for eksempel fordi du begynte a trakke under malingen), vises ERROR pa v t | ETM | >| TRP | >| oDo | >| MAX | >| AVS |
3|(:Le;n:reynk.kliup|;agils;aer;e kalibreringen pa nytt ved a trykke pa Pil opp. Du kan sette kalibreringsverdien til 0 m r _I
| :
D [ Use MODE to confirm the settings and switch to the training display. SIS v 1 Verdiene gjenspeiler bare faktisk sykletid fra sykkelcomputeren ble nullstilt eller slatt pa. Dataene beholdes hvis du
[ l" N ] t’ Ly t'-: :' tar en pause. Nar du gjenopptar syklingen, gjenopptar sykkelcomputeren beregningen og bruker alle data.
ETM
o e Cad 2 MODE-funksjoner for PEDALRYTME (Cad)
..‘ ‘ Nar pedalrytme (Cad) er valgt i linje to, angir TRP totalt antall pedalomdreininger i lapet av turen,
.-' ' Bralke MAX angir maksimal trakkfrekvens og AVS angir gjennomsnittlig trakkfrekvens.
i
(N} i
h .' -'V m 3 r|ETM|>| TRP|>| MAx|>| AVS|
- - i
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Trene med Flow

MODE-funksjoner for KRAFT (watt)
Na&r kraft (watt) er valgt i linje to, angir TRP energiforbruket i lapet av turen, MAX angir maksimum

kraft og AVS angir gjennomsnittskraft. Forbruket beregnes pa grunnlag av forlept tid og avgitt effekt.

Dette vises i kilokalorier eller kilojoule.

r| ETM |>| TRP |>| MAX |>| Avs |

MODE-funksjoner for PULS
Nar puls (heart rate) er valgt i linje to, angir MAX maksimal puls og AVS gjennomsnittlig puls.

E ETM |>| MAX |>| AVS |

Dersom Flow-computeren ikke mottar noe pulssignal fgr du begynner treningen, vises ikke pulsfunksjonen. Sa
snart computeren mottar pulssignal under treningen, blir denne funksjonen tilgjengelig. Dersom pulssignalet blir
avbrutt i lopet av syklingen, vises tre streker i stedet for pulsverdien.

Gjennomshnittsindikator
Denne funksjonen indikerer hvorvidt treningsinformasjonen som vises pa den ferste linjen, er
gjennomsnittlig, over gjennomsnittet eller under gjennomsnittet.

Treningsinnstillinger pa Flow
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Med Flow kan du trene i form av stigninger (%) og kraft (watt). Stigninger bruker sylinderen pa
sykkelrullen og kan justeres i 14 trinn fra -4 til +9 (-4 tilsvarer en faktisk nedoverhelling pa 4 % og
+9 tilsvarer en oppstigning pa 9 %). Under krafttrening justerer sykkelcomputeren motstanden i
sylinderen, slik at du alltid sykler med den kraftinnstillingen du har valgt. Du kan stille inn denne fra
10 til 990 watt i trinn pa 10 watt.

Stille inn treningsverdi

Nar du trykker pa SET, begynner hellingen nederst til venstre a blinke. Trykk pa Piltastene for a
endre innstillingen, og trykk pa MODE for a bekrefte. Hellingen vises som vertikale linjer pa skjermen.
Ved 0 vises en horisontal linje.

Nar du trykker pa SET, begynner hellingen a blinke, og hvis du trykker pa SET en gang til, begynner
kraftinnstillingen & blinke. Du kan justere denne innstillingen ved hjelp av Piltastene. Trykk pa MODE
for & bekrefte innstillingen.

Funksjonsomrade

Bremseindikatoren er en visuell gjengivelse av bremseposisjonen. Du ser med et raskt blikk om
bremsen fortsatt er innenfor funksjonsomradet. Etter hvert som bremsene i bremseenheten brukes,
oker hgyden pa linjen. Innstilt kraft bremses ikke dersom linjen er pa minimum eller maksimum
heyde. | denne situasjonen blinker indikatoren som advarsel.

Juster hastigheten, pedalrytmen og/eller kraften dersom bremseindikatoren blinker. Det betyr at bremsen er
utenfor funksjonsomradet. Velg den kombinasjonen som passer for deg i gyeblikket.

Feilmeldinger under sykling

Du finner ofte stilte spgrsmal om Flow under SERVICE pa www.tacx.com. Her finner du oppdatert
informasjon om hva du skal gjere dersom det vises feilmeldinger pa skjermen.

* Tacx |’




Taster og deres funktioner
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Funktion under konfiguration

Tryk sammen med tasten MODE (tilstand) i 10 sekunder for at fa adgang til
menuen SET UP (opsatning) (nedteelling vises)

Skift indstilling
Skift indstilling

Naeste trin
Afslut menuen SET UP

Funktion under cykling
Veelg traeningstype baseret pa haldning eller styrke

Skift traeningsindstilling
Ga igennem displayfunktioner

Skift treeningsindstilling
Ga igennem displayfunktioner

Ga igennem funktionerne
Bekraeft traeningstype

Genindstilling af treeningsoplysninger

Nar du ikke cykler, kan du genindstille traeningsoplysningerne ETM, TRP, MAX og AVS ved at
trykke pa tasterne SET og MODE samtidigt i to sekunder. Det er ikke muligt at genindstille 0DO
(det samlede antal kilometer der er cyklet pa traineren). Nar telleren har naet 99.999 km,
vender den automatisk tilbage til 0 km (eller miles). Alle turdata genindstilles ogsa, nar Flow-
computeren slukkes. Nar computeren genstartes, indstilles talleren pa 0 igen, mens 0DO ikke

genindstilles.

Indstillinger for du starter
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Nar du saetter stikket i stikkontakten, vises alle lysene kort pa displayet som en test. Derefter vises
forskellige parametre i to sekunder:

« frekvens (50 eller 60 Hz) og spaending (110 eller 220 V) pa lysnettet
e firmwarens versionsnummer

« skalafaktor (100 %)

e kropsvagt (75 kg)

« hastighedsvisning og turens energiforbrug (km/t, kJoule)

Derefter vises startskarmen. Hvis du gnsker at anvende standardindstillingerne, kan du starte med
det samme. Hvis ikke, skal du fglge anvisningerne nedenfor.

Tryk pa SET og MODE samtidigt i 10 sekunder. Nu vises teksten SET UP pa displayet og kropsvaegten
blinker.

Vaegt
Kropsvaegt (uden cykel) blinker. Du kan anvende Pil op eller Pil ned til at indstille
vaegten imellem 40 og 120 kg. Brug MODE til at ga til naeste trin.

Hastighed
Km blinker. Du kan skifte Km til Mi med Pil op eller Pil ned. Brug MODE til at ga til naeste trin.

Energi
Kcal blinker. Du kan skifte Kcal til kJoule med Pil op eller Pil ned. Brug MODE til at ga til naeste trin.

“ Tacx |"
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Indstillinger for du starter
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Ngjagtigheden af Flows styrkedisplay afhanger af faktorer som f.eks. trykket af cylinderen imod
daekket, dektryk, skiftende magnetiske kraefter og forskelle i lysnetspaendingen. Bremsen skal vaere
kalibreret for at garantere god styrkemaling. Til optimal kalibrering anbefaler vi at cykle i mindst tre
minutter fer start for at opvarme bremsen. Sgrg for, at daektrykket ligger pa imellem 7 og 8 bar.

Bremsekalibrering

Kalibreringsveerdien 0 vises nederst. Du starter bremsekalibreringen med Pilen op, som far tre
streger til at vises nederst pa displayet. Cykl ved en hastighed pa over 30 km/t (eller 19 mi/t), indtil
ordet Stop vises. Nar du stopper, maler Flow-computeren hastighedsreduktionen af baghjulet, og den
nye kalibreringsvaerdi vises pa displayet.

Hvis kalibreringen mislykkes (f.eks. fordi du begyndte at bruge pedalerne under malingen), vises ERROR (fejl) pa
displayet. Du kan starte kalibreringen igen med Pil op. Du kan indstille kalibreringsvaerdien til 0 med Pil ned.

Brug MODE til at bekraefte indstillingerne og skifte til traeningsdisplayet.

Traning med Flow

Flow registrerer fire treeningsparametre: hastighed, styrke, rytme og hjertefrekvens.

To traeningsparametre vises hele tiden pa 2. og 3. linje i displayet. Med Pil op kan du andre 2. linje fra
hastighed til rytme, styrke og hjertefrekvens. Med Pil ned kan du @ndre traeningsparametrene pa 3.
linje.

MODE-funktioner for SPEED (hastighed) (km/t eller mi/t)

MODE-funktionerne pa 1. linje i displayet svarer til treeningsparametrene pa 2. linje. Nar 2. linje
indstilles til hastighed, skifter tasten MODE imellem ETM (forlgben tid), TRP (turtid), ODO (odometer),
MAX (maksimal hastighed) og AVS (gennemsnitshastighed).

r| ETM |>| TRP |>| oDo |>| MAX |>| AVS |—I
[MODE | «

Vardierne afspejler kun den faktiske tid, der er cyklet, siden computeren blev genindstillet eller slukket. Hvis du
holder pause, bibeholdes dataene. Nar du begynder at cykle igen, begynder computeren igen at beregne vha. alle
dataene.

MODE-funktioner for RYTME (Cad)
Nar 2. linje er indstillet til Cadence (rytme), betyder TRP det samlede antal pedalomdrejninger under
turen, MAX betyder den maksimale pedalfrekvens og AVS den gennemsnitlige pedalfrekvens.

r| ETM |>| TRP |;| MAX |>| AvSs |

2 Taecx |°




Traning med Flow Flow traeningsindstillinger

e N R N 4 MODE-funktioner for STYRKE (watt) P Wa N e Ll 4 Flow giver dig mulighed for at treene efter haeldning (%) og styrke (watt). Haeldning ger brug af
N ':, | ,-'.',- (] Nar 2. linje er indstillet til Power (watt), betyder TRP turforbrug, MAX den maksimale styrke og AVS ' '.'. 195 e ] trainerens cylinder og kan justeres pa 14 trin fra -4 til +9 (-4 svarer til en nedadgaende haldning pa
ETM e den gennemsnitlige styrke. Turforbruget beregnes pa baggrund af den forlgbne tid og styrkeudgan- ETM bt 4 %, mens +9 svarer til en opadgaende haldning pa 9 %). Under styrketraeningen justerer computeren
.‘ .‘. ."‘ gen. Dette angives i kilokalorier eller kilojoules. -‘ ." ".‘ ZyltitndfereT; :n.lo?ci;éandﬁs‘atd‘u al}i?(’;raecit(tar i pedalerne ved den valgte styrkeindstilling. Du kan indstille
-’ Y U - Y U ette fra i watt i trin pa 10 watt.
L L0 0 kmm Brake r | ETM | >| TRP | >| MAX | >| P | L L0L40kmm Brake
] i Indstilling af traeningsvaerdi
- e ] 1
'.‘ ‘ Cad . l‘:‘ :‘ Cad ! Nar du trykker pa SET, begynder haldningen i nederste venstre side at blinke. Brug Piletasterne til at
'_‘ ' H 'l I &ndre indstilling og MODE til at bekrzefte. Haeldningen vises pa displayet med lodrette bjaelker. Ved 0
- . E— I MODE-funktioner for HJERTEFREKVENS \V [ — i vises en vandret bjalke.
?' .‘A Nar 2. linje er indstillet til hjertefrekvens, betyder MAX den maksimale hjertefrekvens og AVS den o A o
gennemsnitlige hjertefrekvens. (N Nar du trykker pa SET, begynder hzldningen at blinke. Hvis du trykker pa SET igen, begynder
styrkeindstillingen at blinke. Du kan justere denne indstilling vha. Piletasterne. Tryk pa MODE for
|z | ETM |>| MAX |>| AVS | at bekraefte indstillingen.
LTI Y LTI LI Y Driftsinterval
Lo Lry o : } } ) } ; : ) Lrure.al Bremseindikatoren er en visuel reprasentation af bremsepositionen. Her kan du se, om bremsen
ETM st Fl?w—computfsren ikke modtlager et hJertefrekvensmgn{:\l, for trganmgen starter,AV|seSQhjertefrekvensfunlktlonen ETM stadig ligger inden for driftsintervallet. Som bremseenheden bremser, ages bjzlkens hgjde. Den
ikke. Sa snart et hjertefrekvenssignal modtages under traeningen, vises denne funktion. Nar hjertefrekvenssignalet : : ) o . . ; . .
":‘ "‘ Cad afbrydes under cyklingen, vises tre streger i stedet for hjertefrekvensvaerdien. "‘ ." ."‘ indstillede styrke bremses ikke, hvis bjaelken ligger pa minimal eller maksimal hgjde; i denne
- Y Y . . . -
.-. . Brake e ) L L‘..—‘ Km/h Bralke situation blinker indikatoren som advarsel.
ndikator for gennemsni
- Watt 1 Denne funktiogn angiver. om traningsoplysningerne o3 1. linie ligger pa gennemsnittet. over gen- e e Cad I Justér din hastighed, rytme og/eller styrke, hvis bremseindikatoren blinker, hvilket viser, at bremsen er uden for
‘ '-‘ '. - . 9 ' ) gsoply 9 pa l.linje ligger pa g ' 9 ..‘ .‘ ! driftsintervallet. Veelg en kombination, der passer til dig i det gjeblik.
' ' L. i nemsnittet eller under gennemsnittet. ‘ ‘ i
e n
- e i ~ N P d _— v Fejlmeddelelser under cykling
é '.‘A — ‘.' ‘.' ! — Du kan finde 0SS for Flow pa www.tacx.com under SERVICE. Her kan du finde opdaterede oplysninger
- —t | L0 Ll watt om, hvad du skal ggre, hvis der vises en fejlmeddelelse pa skaermen.
[k o I
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Tangenter och deras funktioner
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Funktion vid konfiguration

Tryck pa denna tangent samtidigt som du trycker:pé tangenten MODE i 10
sekunder for att komma till menyn SET UP (INSTALLNINGAR) (nedrékning visas)

Andra installning
Andra installning

Nasta steg
Avsluta menyn SET UP

Funktion nar du cyklar
Vélj traningstyp baserat pa backe eller effekt

Andra traningsinstllning
Bladdra mellan displayfunktioner

Andra traningsinstillning
Bladdra mellan displayfunktioner

Bladdra mellan MODE-funktioner
Bekrafta traningstyp

Aterstilla traningsinformation

Nar du inte cyklar, kan du aterstalla traningsinformationen ETM, TRP, MAX och AVS genom att
trycka pa knapparna SET och MODE samtidigt i 2 sekunder. Det &r inte majligt att aterstalla ODO
(det totala antalet cyklade kilometer pa cykeltranaren). Nar den nar 99.999 km, kommer den
automatiskt att aterstallas till 0 km (eller miles). Alla trippdata aterstalls aven nar du stéanger
av Flow-datorn. Nar datorn slas pa igen, ar allting installt pa 0, forutom ODO.

Installningar innan du bérjar
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Nar du satter i kontakten i vagguttaget, tands hela displayen kort i ett test. De olika parametrarna
visas i 2 sekunder:

« elnatets frekvens (50 eller 60 Hz) och spanning (110 eller 220 V)
¢ maskinvaruversion

- skalfaktor (100 %)

e kroppsvikt (75 kg)

« hastighetsindikation och energiférbrukning (km/h, kJoule)

Darefter visas startskarmen. Om du vill anvanda standardinstdllningarna, kan du borja direkt. Om du
inte vill anvanda dem, folj nedanstaende anvisningar.

Tryck pa SET och MODE samtidigt i 10 sekunder. Nu visas texten SET UP pa displayen och
kroppsvikten blinkar.

Vikt
Kroppsvikt (utan cykel) blinkar. Du kan anvanda Pil upp eller Pil ned for att stalla in
vikten mellan 40 och 120 kg. Anvand MODE for att ga till ndsta steg.

Hastighet
Km blinkar. Du kan @ndra Km till Mi med Pil upp eller Pil ned. Anvand MODE f&r att ga till nasta steg.

Energi

Kcal blinkar. Du kan dndra Kcal till kJoule med Pil upp eller Pil ned. Anvdand MODE for att ga till
nasta steg.
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Installningar innan du boérjar
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Noggrannheten for Flows effektdisplay beror bland annat pa cylinderns tryck mot dacket, dacktrycket,
variabla magnetkrafter och spanningsvariationer. For att garantera en bra effektmatning maste
bromsen kalibreras. For optimal kalibrering bor du cykla i minst 3 minuter for att varma upp
bromsen. Se till att dacktrycket ar mellan 7 och 8 bar.

Bromskalibrering

Kalibreringsvardet 0 visas langst ned. Du startar bromskalibreringen med Pil upp, vilket foranleder
att tre streck visas langst ned pa displayen. Cykla i en hastighet 6ver 30 km/h eller 19 mi/h tills ordet
STOP (Stopp) visas. Nar du stoppar mater Flow-datorn bakhjulets hastighetssankning och det nya
kalibreringsvardet visas pa displayen.

Om kalibreringen misslyckas (exempelvis pa grund av att du borjat cykla under matningen), visas ERROR pa
displayen. Du kan starta kalibreringen igen med Pil upp. Du kan stélla in kalibreringsvardet till 0 med Pil ned.

Anvand MODE for att bekrafta installningarna och vaxla till traningsdisplayen.

Trana med Flow
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Flow registrerar fyra traningsparametrar: hastighet, effekt, kadens och puls.

Tva traningsparametrar visas samtidigt pa displayens andra och tredje rad. Med Pil upp kan du
andra den andra raden fran hastighet till kadens, effekt och puls. Med Pil ned kan du andra tranings-
parametrarna pa den tredje raden.

MODE-funktioner for HASTIGHET (km/h eller mi/h)

MODE-funktionerna pa displayens forsta rad motsvarar traningsparametern pa den andra raden.
Nar den andra raden ar installd pa hastighet, véxlar tangenten MODE mellan ETM (forfluten tid), TRP
(tripptid), ODO (odometer), MAX (hogsta hastighet) och AVS (genomsnittlig hastighet).

->| ETM |>| TRP |>| opo |>| MAX |>| AVS |_

Vardena aterspeglar endast den faktiska tiden som du cyklat sedan datorn aterstélldes eller slogs pa. Dessa sparas
nar du tar en paus. Nar du aterupptar cyklingen, fortsatter datorn berdkningarna pa grundval av dessa uppgifter.

MODE-funktioner for KADENS (Cad)
Né&r den andra raden visar kadens (Cad), ar TRP det totala antalet pedalvarv under trippen, MAX &ar
den hogsta kadensen och AVS ar den genomsnittliga kadensen.

r| ETM |>| TRP |>| MAX |>| AVS |

" Tacx |”




Trana med Flow
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MODE-funktioner for EFFEKT (Watt)

Nar den andra raden ar installd pa effekt (Watt), ar TRP trippforbrukning, MAX ar maximal effekt och
AVS ar den genomsnittliga effekten. Trippforbrukningen berdknas pa grundval av den forflutna tiden
och effektutgangen. Denna berdknas i kilokalorier eller kilojoule.

r| ETM |>| TRP |>| MAX |>| Avs |

MODE-funktioner for PULS
Nar den andra raden &r installd pa puls, ar MAX den maximala pulsen och AVS ar den genomsnittliga

pulsen.
E ETM |>| MAX |>| AVS |

Nar Flow-datorn inte tar emot en pulssignal innan traningen barjar, visas inte pulsfunktionen. Denna funktion blir
tillganglig sa fort pulssignalen tas emot under traningen. Om pulssignalen avbryts nar du cyklar, visas tre streck i
stallet for pulsvardet.

Genomshnittsindikator
Denna funktion anger om traningsinformationen som visas pa férsta raden ar genomsnittlig, over
genomsnittet eller under genomsnittet.

Traningsinstallningar i Flow
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Med Flow kan du tréna i backe (lutningsvinkel %) och efter effekt (Watt). Backe anvander cykeltrana-
rens cylinder och kan justeras i 14 steg fran -4 till +9 (-4 motsvarar en faktisk nedférsbacke pa 4 %
och detsamma géller 9 % uppférsbacke). Vid effekttréaning justerar datorn cylinderns motstand, sa att
du alltid cyklar med vald effektinstallning. Du kan stélla in detta fran 10 till 990 Watt, i steg om 10
Watt.

Ange traningsvarde
N&r du trycker pa SET, borjar lutningen ldngst ned till vanster att blinka. Anvand Pilarna for att andra

installningen och tryck pa MODE for att bekrafta. Backen visas pa displayen i form av vertikala staplar.

Vid 0 visas ett horisontellt staplar.

Nar du trycker pa SET borjar backen att blinka, om du trycker pa SET igen borjar effekten att blinka.
Du kan justera denna installningen med Pilarna. Tryck pa MODE for att bekrafta installningen.

Anvandningsomrade

Bromsindikatorn ar en visuell representation av bromspositionen. Har kan du med en enda blick om
bromsen fortfarande ar inom anvandningsomradet. Nar bromsenheten tillampar bromsarna, dkar
staplarnas hojd. Den installda effekten bromsas inte om stapeln har ldgsta eller hogsta hojd; da
blinkar indikatorn som en varning.

Justera hastigheten, kadensen och/eller effekten nar bromsindikatorn blinkar for att visa att bromsen ar utanfor
anvdndningsomradet. Valj lamplig kombination for dig som &ar tillamplig just da.

Felmeddelanden néar du cyklar

Pa www.tacx.com under SERVICE hittar du FAQ (Vanliga fragor och svar) om Flow. Har hittar du
uppdaterad information om vad du ska géra om en felmeddelande visas pa skarmen.
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Nappaimet ja niiden toiminnot
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Toiminnot maarittamisen aikana

Siirry SET UP (Asetukset) -valikkoon painamalla SET (Aseta) -nappainta yhta

SET aikaa MODE (Tila) -nédppdimen kanssa 10 sekunnin ajan (laskuri tulee nakyviin)
A Muuta asetusta
4 Muuta asetusta

MODE Seuraava vaihe

Poistu SET UP -valikosta

Toiminnot pyorailyn aikana

Valitse harjoittelutyypiksi kallistus tai teho

SET
Muuta harjoitteluasetusta
A Selaa ndyttotoimintoja
v Muuta harjoitteluasetusta
Selaa ndyttotoimintoja
MODE

Selaa MODE-toimintoja
Vahvista harjoittelutyyppi

Harjoittelutietojen nollaaminen

Kun et pyoraile, voit nollata harjoittelutiedot ETM, TRP, MAX ja AVS SET- ja MODE-nappainta yhta
aikaa 2 sekunnin ajan. ODO-mittaria (vastuksella poljettujen kilometrien kokonaismaara) ei ole
mahdollista nollata. Kun se saavuttaa lukeman 99 999 km, se nollataan automaattisesti luke-
maan 0 km (tai sama maileilla). Kaikki matkatiedot nollataan myés silloin, kun Flow-tietokone
sammutetaan. Kun tietokone kaynnistetdadn uudelleen, kaikki palautetaan lukemaan 0 lukuun
ottamatta ODO-mittaria.

Asetukset ennen aloittamista

LLy

/

\

/

-.'
-
— ",

Kun virtapistoke kytketadn pistorasiaan, koko naytto syttyy hetkeksi testia varten. Sen jalkeen eri
parametreja ndytetadn kahden sekunnin ajan:

e virran taajuus (50 tai 60 Hz) ja jannite (110 tai 220 V)

« laiteohjelmiston versionumero

 skaalaustekija (100 %)

e ruumiinpaino (75 kg)

« nopeusilmaisin ja matkan energiankulutus (km/h, kJoule)

Sen jalkeen nakyviin tulee aloitusruutu. Jos haluat kdyttda vakioasetuksia, voit aloittaa heti. Jos et,
noudata seuraavia ohjeita.

Paina SET- ja MODE-nappainta yhta aikaa 10 sekunnin ajan. Nayttoon tulee teksti SET UP ja
ruumiinpaino vilkkuu.

Paino
Ruumiinpaino (ilman polkupyoraa) vilkkuu. Paina Nuolta ylspdin tai Nuolta alaspain asettaaksesi
painon valille 40 ja 120 kg. Siirry seuraavaan vaiheeseen painamalla MODE-nappainta.

Nopeus
Km vilkkuu. Voit vaihtaa asetusten Km ja Mi valilla painamalla Nuolta ylospdin tai Nuolta alaspdin.
Siirry seuraavaan vaiheeseen painamalla MODE-ndppainta.

Energia

Kcal vilkkuu. Voit vaihtaa asetusten Kcal ja kJoule valilla painamalla Nuolta ylospain tai Nuolta
alaspain. Siirry seuraavaan vaiheeseen painamalla MODE-nappainta.
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Asetukset ennen aloittamista

Dng s |
SR N N N
oy i
LaL 19
s
'l

Flow'n tehonayton tarkkuuteen vaikuttavat sellaiset asiat kuten sylinterin paine rengasta vasten, ren-
gaspaine, magneettivoimien vaihtelu ja verkkojannitteen erot. Jotta tehomittaus olisi varmasti hyva,
jarru on kalibroitava. Ihanteellista kalibrointia varten suosittelemme vahintaan 3 minuutin pyorailya
jarrun lammittamiseksi. Varmista, etta rengaspaine on 7-8 baaria.

Jarrun kalibrointi

Alalaidassa nakyy kalibrointiarvo 0. Aloita jarrun kalibrointi painamalla Nuolta ylospain, jolloin ndytén
alalaitaan tulee kolme viivaa. Pyoraile nopeammin kuin 30 km/h (19 mi/h), kunnes sana Stop tulee
nakyviin. Kun lopetat polkemisen, Flow-tietokone laskee takapyoran hidastumisnopeuden ja uusi
kalibrointiarvo nakyy naytossa.

Jos kalibrointi epaonnistuu (esim. koska alat polkea mittauksen aikana), ndyttoon tulee nakyviiin ERROR (Virhe).
Voit aloittaa kalibroinnin uudelleen painamalla Nuolta ylospain. Voit asettaa kalibrointiarvoksi 0 painamalla Nuolta
alaspain.

Vahvista asetukset ja siirry harjoittelundyttoon painamalla MODE-painiketta.

Flow'n avulla harjoittelu
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Flow rekisteroi nelja harjoitteluparametria: nopeus, teho, kadenssi ja sydamen syke.

Kaksi harjoitteluparametria nakyy kerrallaan, nayton 2. ja 3. rivilla. Painamalla Nuolta ylosp&in voit
vaihtaa 2. rivin nayttéa nopeuden, tahdin, tehon ja sydamen sykkeen valilla. Painamalla Nuolta
alaspain voit vaihtaa 3. rivin nayttoa.

MODE-toiminnot SPEED (Nopeus) -asetukselle (km/h tai mi/h)

Nayton 1. rivin MODE-toiminnot vastaavat 2. rivin harjoitteluparametreja. Kun 2. riville on asetettu
nopeus, MODE-n&dppdin vaihtaa toimintojen ETM (kulunut aika), TRP (matka-aika), ODO (matkamittari),
MAX (maksiminopeus) ja AVS (keskinopeus).

->| ETM |>| TRP |>| opo |>| MAX |>| AVS |_

Arvot ilmaisevat vain todellisen polkemiseen kaytetyn ajan siita alkaen, kun tietokone nollattiin tai kytkettiin paalle.
Jos pidat tauon, tiedot sadstetdaan. Kun jatkat polkemista, tietokone aloittaa laskemisen uudelleen ja kdyttaa kaikkia
tietoja.

MODE-toiminnot KADENSSI -asetukselle (Cad)
Kun 2. riville on asetettu kadenssi (Cad) eli tahti, TRP tarkoittaa polkimien kokonaiskierroksia matkan
aikana, MAX tarkoittaa korkeinta polkemistaajuutta ja AVS keskimaaraista polkemistaajuutta.

r| ETM |>| TRP |>| MAX |>| AvSs |
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Flow'n avulla harjoittelu Flow-harjoitteluasetukset

e N R N 4 MODE-toiminnot TEHO -asetukselle (Watt) P W N e Ll 4 Flow mahdollistaa harjoittelun kallistuman (%) tai tehon (Watt) perusteella. Kallistus hyodyntaa
,-':,_' c'.',- :. Kun 2. riville on asetettu teho (watteina), TRP tarkoittaa matkan tehonkulutusta, MAX maksimitehoa gy c'.c .:' vastuksen sylinterid ja sen 14 vaihetta valilla -4 ja +9 (missa -4 vastaa neljan prosentin alamaked ja
ETM ja AVS keskitehoa. Matkan tehonkulutus lasketaan kuluneen ajan ja teholahdon perusteella. Tama ETM +9 vastaa yhdeksan prosentin ylamakea). Tehoharjoittelun aikana tietokone s&ataa sylinterin vastusta
- o o toiminto ilmaistaan kilokaloreina tai kilojouleina. - o o niin, ettd poljet koko ajan samalla valitulla tehoasetuksella. Voit asettaa taman valilla 10 ja 990 wattia
.‘ [ ..‘ .‘ | '.‘ 10 watin asetusvalilla.
0.0 kmm Brake | ETM | >| TRP | >| MAX | >| AVS | 0.0 kmm Brake
- o Cad = r - o ! Harjoitteluarvon asettaminen
'.‘ ‘ a . l-‘ -‘ Cad ! Kun painat SET-ndppdinta, vasemman alakulman kallistus alkaa vilkkua. Vaihda asetusta painamalla
LI | i 'I I Nuolinipp&imii ja vahvista painamalla MODE-n&ppainti. Kallistus nikyy naytdssa pystysuuntaisina
- B | — I MODE-toiminnot SYDAMEN SYKE -asetukselle \?- - mmmmmm—————— s palkkeina. Asetuksessa 0 nakyy vaakasuuntainen palkki.
?' .‘A Kun 2. riville on asetettu sydamen syke, MAX tarkoittaa syddamen maksimisykettd ja AVS sydamen . (7 o
(N ~ Kun SET-nappainta on painettu ja kallistus alkaa vilkkua, painamalla SET-nappainta uudelleen tehoa-

setus alkaa vilkkua. Voit saataa tata asetusta painamalla Nuolindppaimia. Vahvista asetus painamalla
MODE-nappainta.

()
- keskisyketta.
E [ m RN

E ETM |>| MAX |>| A\ |

LTI Y I Y Kéyttoala
Lo Ly o Lo Lrs L dl Jarrun ilmaisin on visuaalinen esitys jarrun tilanteesta. Tasta ndet helposti, onko jarru viela kayttoalu-
ETM Jos Flow-tietokone ei vastaanota syddmen sykkeen signaalia ennen harjoittelun alkua, syddmen syke -toimintoa ei ETM eensa sisilld. Kun jarrutusyksikko kayttas jarruja, palkin korkeus kasvaa. Asetettua tehoa ei jarruteta,
Tl x 10 ik on miimi-tai maksimikorkeudes. T4ssd tanteessa masi vilkkuu varofuksen.
! : - e o
1 . i . ‘- .—" .-‘ Km Bra|ke Saada nopeutta, kadenssia ja/tai tehoa, jos jarrun ilmaisin vilkkuu ja nayttaa, etta jarru toimii kayttoalueen
! Keskiarvon ilmaisin - o, ! ulkopuolella. Valitse sinulle sopiva yhdistelm3, joka toimii kyseisessa tilanteessa.
I Tama toiminto ilmaisee, onko 1. rivilla nakyvat harjoittelutiedot keskiarvon yldpuolella, alapuolella vai ..' .‘ Cad !
Ii sama kuin keskiarvo. N .+‘ -} . Virheviestit polkemisen aikana
- B | E— l ~ - - _— 1 Voit loytaa vastauksia usein kysyttyihin kysymyksiin Flow'sta osoitteesta www.tacx.com kohdasta
s A o SERVICE (Huolto). Sielt3 saat ajantasaisia tietoja siitd, mits tehd jos nayttssn tulee virheviesti.
L L ILiLiwatt
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Przyciski i ich funkcje
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Funkcje podczas konfiguracji

Nacisnij i przytrzymaj jednoczes$nie z przyciskiem MODE przez 10 sekund, aby

SET przej$¢ do menu SET UP (pojawi sie odliczanie)
A Zmien ustawienie
4 Zmien ustawienie

MODE Dalej

WyjdZz z menu SET UP

Funkcje podczas jazdy

Wybierz rodzaj treningu w zaleznoéci od nachylenia lub mocy

SET
Zmien ustawienie treningu
A Przegladaj funkcje wyswietlacza
v Zmien ustawienie treningu
Przegladaj funkcje wyswietlacza
MODE

Przegladaj funkcje MODE
Zatwierdz rodzaju treningu

Resetowanie danych treningowych

Podczas przerwy w jezdzie mozna zresetowac dane treningowe ETM, TRP, MAX oraz AVS
poprzez nacis$niecie i przytrzymanie przez 2 sekundy przyciskéw SET oraz MODE. Nie jest
mozliwe zresetowanie drogomierza (ODO) pokazujgcego catkowita liczbe kilometréow
przejechanych na trenazerze. Po osiagnieciu 99 999 km drogomierz automatycznie zresetuje
sie do wartosci 0 km (lub mil). Wszystkie dane podrdzy zostang réwniez zresetowane po
wytaczeniu komputera Flow. Po ponownym uruchomieniu komputera wszystkie dane
ustawiane sa do wartoéci 0 z wyjatkiem drogomierza.

|
-
Ont |

Ustawienia przed rozpoczeciem
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Po wtozeniu wtyczki do gniazdka caty wyswietlacz zostaje na kroétko testowo pods$wietlony. Nastepnie
przez dwie sekundy wyswietlane sg rézne parametry:

« czestotliwos$é (50 lub 60 Hz) i napiecie (110 lub 220 V) sieci zasilajacej
* numer wersji oprogramowania

« wspbtczynnik skali (100%)

* masa ciata (75 kg)

« wskaznik predkosci i zuzycie energii w podrézy (km/h, kjoule)

Nastepnie pojawia sie ekran startowy. Pozostajac przy ustawieniach standardowych, mozna od razu
przejsc do jazdy. Jesli chcesz wprowadzi¢ wtasne ustawienia, postepuj zgodnie z ponizszymi instrukc-
jami.

Nacisénij jednoczeénie i przytrzymaj przez 10 sekund przyciski SET i MODE. Na ekranie pojawi sie
napis SET UP wraz z migajaca informacja o wadze ciata.

Waga

Miga ikona wagi ciata (bez roweru). Przy uzyciu przyciskéw Strzatka w gére i Strzatka w dét mozna
ustawic¢ wage ciata w zakresie od 40 do 120 kg. Nacisnij przycisk MODE, aby przej$¢ do nastepnego
kroku.

Predkos¢
Miga ikona km. Przy uzyciu przyciskéw Strzatka w goére i Strzatka w dét mozna zmienic kilometry na
mile. Nacis$nij przycisk MODE, aby przej$¢ do nastepnego kroku.

Energia

Miga ikona kcal. Przy uzyciu przyciskéw Strzatka w gore i Strzatka w dét mozna zmienic kcal na kjou-
le. Nacisénij przycisk MODE, aby przej$¢ do nastepnego kroku.
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Ustawienia przed rozpoczeciem
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Doktadnos$¢ pomiaru mocy na wyswietlaczu Flow zalezy od takich czynnikéw, jak nacisk bebenka na
opone, ci$nienie w oponie, wahania sit magnetycznych oraz réznica napiecia sieciowego. Aby
zapewni¢ dobry pomiar mocy, hamulec musi zosta¢ poddany kalibracji. Aby zapewni¢ optymalna
kalibracje, nalezy pedatowaé przez co najmniej 3 minuty, co spowoduje rozgrzanie hamulca. Nalezy
sprawdzi¢, czy ci$nienie w oponach waha sie pomiedzy 7 i 8 bar.

Kalibracja hamulca

Wartos¢ kalibracji wynoszaca 0 widnieje na dole wyswietlacza. Aby rozpocza¢ kalibracje hamulca
nacisnij Strzatke w gore, co spowoduje pojawienie sie na dole wys$wietlacza trzech kresek. Jedz z
predkosciag wyzsza niz 30 km/h (lub 19 mi/h) do momentu, az pojawi sie napis STOP. Po zatrzymaniu
komputer Flow zmierzy wytracanie predkosci w tylnym kole, a na wyswietlaczu pojawi sie nowa
wartosc¢ kalibracji.

Jesli kalibracja nie powiedzie sie (np. z powodu rozpoczecia pedatowania podczas pomiaru), na wyswietlaczu pojawi
sie napis ERROR. Kalibracje mozna rozpocza¢ ponownie poprzez nacisniecie Strzatki w gore. Aby ustawi¢ wartos¢
kalibracji na 0, nacisnij Strzatke w dot.

Aby zatwierdzi¢ ustawienia i przejs¢ do wys$wietlacza danych treningowych, nacisnij przycisk MODE.

Trening z komputerem Flow

Komputer Flow rejestruje cztery parametry treningowe: predko$¢, moc, kadencja oraz tetno.

Dwa parametry treningowe sg stale wy$wietlane w drugiej i trzeciej linii wyswietlacza. Za pomocga
Strzatki w gére mozna przetaczy¢ predkos¢ na kadencje, moc lub tetno wyswietlane w drugiej linii.
Za pomoca Strzatki w dét mozna przetaczac parametry treningowe wyswietlane w trzeciej linii.

Funkcje MODE dla PREDKOSCI (km/h or mil/h)

Funkcje MODE w 1. linii odpowiadajg parametrom treningowym w 2. linii wyswietlacza. W przypadku
gdy druga linie ustawiono na predkosc¢, za pomoca przycisku MODE mozna przetaczaé nastepujace
dane: ETM (czas, ktéry uptynat), TRP (czas podrdzy), ODO (drogomierz), MAX (predko$¢ maksymalna)
oraz AVS ($rednia predkos¢).

r| ETM |>| TRP |>| oDo |>| MAX |>| AVS |—I
[MoDE | «

Wartosci odzwierciedlaja jedynie rzeczywisty czas jazdy, mierzony od momentu zresetowania lub ponownego
uruchomienia komputera. Jezeli zdecydujesz sie na odpoczynek, dane zostang zachowane. Po wznowieniu jazdy
komputer rozpocznie dokonywanie pomiaréw, wykorzystujac wszystkie zachowane dane.

Funkcje MODE dla KADENCJI (Cad)

W przypadku gdy druga linie ustawiono na kadencje (Cad), wy$wietlane beda nastepujace informacje:
TRP (0znacza catkowita liczbe obrotow pedatow podczas podrézy), MAX (oznacza maksymalna
czestotliwo$¢ pedatowania) and AVS (oznacza $rednig czestotliwosé pedatowania).

r| ETM |>| TRP |>| MAX |>| AVS |
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Trening z komputerem Flow Ustawienia treningowe
komputera Flow

e N e e 4 Funkcje MODE dla MOCY (Watt) P N e N e Ll 4 Komputer Flow umozliwia trening w zaleznosci od nachylenia (%) lub mocy (Watt). Tryb nachylenia
H :' L i . W przypadku gdy druga linie ustawiono na moc (Watt), wy$wietlane beda nastepujace informacje: h o1 i wykorzystuje bebenek trenazera, ktéry posiada 14 ustawien od -4 do +9. Ustawienie -4 odpowiada
L' g Lo g
ETM TRP (oznacza energie zuzytg podczas podrézy), MAX (oznacza moc maksymalna) oraz AVS (oznacza ETM rzeczywistej trasie zjazdowej o kacie nachylenia 4%, natomiast ustawienie +9 odpowiada rzeczywiste-
-) o o=, $rednig moc). Zuzycie energii (TRP) obliczane jest na podstawie czasu, ktéry uptynat i wydajnosci. - o o mu podjazdowi o kacie nachylenia 9%. W czasie treningu w trybie mocy komputer reguluje opér
‘ | I ) ‘ Wartos¢ jest przedstawiana w kilokaloriach lub kilodzulach. ‘ L ‘ bebenka, dzieki czemu mozliwe jest pedatowanie przy wybranym ustawieniu mocy. Regulacja oporu
el w L
- _‘._’ Km/h Bralke '_ '_'.'—' Km/h Bralke bebenka odbywa sie zakresie od 10 do 990 watéw co 10 watdow.
i ETM | >| TRP | >| MAX | >| AVS | i
-, e 1 | 1
7 <P Ccad ! r v < Cad I Ustawianie wartosci treningu
™ H - = ! . . o . .
_‘ ' s V"ﬁ. I Po nacisnieciu przycisku SET w dolnej lewej czesci wyswietlacza zacznie miga¢ wartos¢ nachylenia.
- | — ” ~ o mmmmmmm———n (L] Uzyj Strzatek, aby zmieni¢ ustawienie oraz przycisku MODE, aby je zatwierdzi¢. Nachylenie widoczne
?' ..‘A Funkcje MODE dla TETNA . A o jest na wyséwietlaczu w postaci pionowych stupkéw. Przy wartosci 0 wyswietlana jest pozioma kreska.
- W przypadku gdy druga linie ustawiono na tetno, wyswietlane beda nastepujace informacje: MAX (N ~
m (oznacza maksymalne tetno) oraz AVS (oznacza $rednio tetno). M/ | \ Aby aktywowac tryb mocy (ustawienie mocy zacznie migac), nacisnij przycisk SET i gdy ikona nachy-
lenia zacznie migac, nacisnij przycisk SET ponownie. Ustawienie mozna zmienic¢ za pomoca Strzatek.
ETM | >| MAX | >| AVSs | Naciénij przycisk MODE, aby zatwierdzi¢ ustawienie.
CLLTIT Y | CLODIC Y
Lo Lrye o Lo ors L dl Zakres roboczy
ETM ETM Wskaznik hamulca zapewnia wizualne przedstawienie pozycji hamulca. Pozwala tatwa zorientowac
'-‘ -‘ Cad Funkcja pomiaru tetna nie bedzig widocznq, jezeli przeq rozpoczeciem treningu komputer quw‘nie wykryje sygnatu -‘ .. .-‘ sie, czy hamulec znajduje sie w zakresie roboczym. Podczas uzycia hamulcéw przez zespét hamowa-
.-. . L3, UG DEEHE dostlepna TR [ WYk.ryc'u sygnelntg e po'dcz'as (T Jez.el' pecezeslizzey "™ ..‘ ..‘ nia zwieksza sie wysoko$¢ stupka. Ustawiona moc nie podlega hamowaniu, jezeli stupek osiagnat
- Brake el 0 8 Ty v GBI G S B (G = G e WA e G 22 e e = wl.wf Km/h Brake minimalng lub maksymalng wysoko$é. W tym wypadku miganie wskaznika oznacza ostrzezenie
! . .
el v Watt ! Wskaznik wartosci $rednich o) = Cad ! — - . TS ; ,
- “ I= Funkcja ta okresla, czy dane treningowe wys$wietlane w 1. linii maja wartos$¢ srednia, powyzej lub - - ! Mlgajac,y’wskazm_k hamulca CEIEITE] 229 hamqlec ;naJdUJ_e slg poza Zakfesem robocrzym. Nalezy dostosowac_
. ' —. 1] L o ‘ -‘ in predkosé, kadencje i/lub moc. Wybierz odpowiednie dla siebie potagczenie parametrow, ktére ma zastosowanie w
=T - [ ponizej éredniej. - \‘ = 7 - " danym momencie.
s : 20 L0 watt Komunikaty o btedach podczas jazdy
m K l . Odpowiedzi na najczesciej zadawane pytania dotyczace komputera Flow znajduja sie na stronie
www.tacx.com w dziale SERVICE. Znajda tutaj Panstwo aktualne informacje o tym, jak nalezy

postepowac w przypadku pojawienia sie na ekranie komunikatu o btedzie.
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Tlacitka a jejich funkce
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Funkce béhem konfigurace

Pri stisknuti spolecné s tla¢itkem MODE na dobu 10 sekund se aktivuje menu

SET nastaveni SET UP (objevi se odpocitavani).
A Zména nastaveni
4 Zména nastaveni

MODE Dalsi krok

Zavreni menu SET UP

Funkce béhem slapani

Vybér typu tréninku na zakladé sklonu nebo vykonu

SET
Zména nastaveni tréninku
A Strankovani funkcemi displeje
v Zména nastaveni tréninku
Strankovani funkcemi displeje
MODE

Strankovani funkcemi displeje
Potvrzeni typu tréninku

Resetovani tréninkovych informaci

Kdyz neslapete, mizete resetovat tréninkové informace ETM, TRP, MAX a AVS stisknutim
tlacitek SET a MODE soucasné na dobu 2 sekund. Neni mozné resetovat udaj 0DO (celkovy pocet
kilometr( ujetych na trenazéru). Jakmile Udaj dosahne 99 999 km, automaticky se vynuluje.
VSechna data o cesté se rovnéz resetuji, kdyz se cyklocomputer Flow vypne. Kdyz se
cyklocomputer znovu spusti, vSechny Udaje jsou nastavené na 0 kromé 0ODO.

Nastaveni pred zahajenim pouzivani
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Kdyz zapojite zastrcku do sitové zasuvky, cely displej se z divodu testovani kratce rozsviti. Potom
budou po dobu dvou sekund zobrazovany riizné parametry:

« kmitocet (50 nebo 60 Hz) a napéti (110 nebo 220 V) elektrické sité
e Cislo verze firmwaru

« prepoditavaci koeficient (100%)

 télesna hmotnost (75 kg)

« indikator rychlosti a spotieby energie béhem jizdy (km/h, kJoule)

Pak se zobrazi Uvodni obrazovka. Pokud vam vyhovuje standardni nastaveni, mazete rovnou zacit.
Pokud ne, postupujte podle pokynu nize.

Stisknéte soucasné tlacitka SET a MODE na dobu 10 sekund. Nyni se na displeji zobrazi text SET UP a
bude blikat télesnd hmotnost.

Hmotnost
Télesna hmotnost (bez bicyklu) blika. Mizete pouzit tladitka Sipka nahoru nebo Sipka doll k nastaveni
hmotnosti mezi 40 a 120 kg. Tlacitkem MODE prejdete k dalSimu kroku.

Rychlost
Blika Km. MGzete zménit Km na Mi tlaéitkem Sipka nahoru nebo Sipka dold. Tlaéitkem MODE prejdete

k dalsimu kroku.
Energie

Blika Kcal. Mzete zménit Kcal na kJoule tla¢itkem Sipka nahoru nebo Sipka dold. Tladitkem MODE
prejdete k dalSimu kroku.

34 Tacx 35




s s

Nastaveni pred zahajenim pouzivani

Dng s |
SR N N N
oy i
LaL 19
s
'l

Presnost zobrazeni vykonu na cyklocomputeru Flow zalezi na takovych faktorech, jako je tlak valct na
pneumatiku, tlak v pneumatice, promeénlivé sily magnetu a kolisani napéti. Aby bylo zaruc¢eno spravné
méreni vykonu, musi se brzda zkalibrovat. Pro optimalni kalibraci doporucujeme, abyste predtim jeli
nejméné 3 minuty, aby se brzda ohrala. Ujistéte, se, Ze tlak v pneumatice je vzdy v rozmezi 7 az 8
barda.

Kalibrace brzdy

V dolni ¢asti se zobrazi kalibraéni hodnota 0. Kalibraci brzdy zahdjite stiskem tla¢itka Sipka nahoru,
¢imz se ve spodni ¢asti displeje zobrazi tii pomléky. Slapejte rychlosti vy$si nez 30 km/h (nebo 19
mi/h), dokud se nezobrazi slovo STOP. Kdyz prestanete $lapat, cyklocomputer Flow bude méfit zpo-
maleni zadniho kola a na displeji se zobrazi nova hodnota kalibrace.

Jestlize kalibrace selze (vnapF. kdyz zaénete $lapat béhem méreni), na displeji se zobrazi ERROR. Kalibraci muzete
znovu spustit tlacitkem Sipka nahoru. Kalibraéni hodnotu muzZete nastavit na 0 tlacitkem Sipka dolu.

Tlacitkem MODE potvrdite nastaveni a zapnete tréninkovy disple;.

Trénink s cyklocomputerem Flow

Cyklocomputer Flow registruje ctyfi tréninkové parametry: rychlost, vykon, kadence a tepova
frekvence.

Dva tréninkové parametry se zobrazuji stdle, a to na 2. a 3. radku displeje. Tlacitkem Sipka nahoru
mUzete prepinat 2. radek ze zobrazeni rychlosti na kadenci, vykon a tepovou frekvenci. Tlacitkem
Sipka doll muzete prepinat tréninkové parametry na 3. radku.

Funkce tlaéitka MODE pro rychlost (km/h nebo mi/h)

Funkce MODE na 1. radku displeje koresponduje s tréninkovym parametrem na 2. radku. Kdyz je 2.
radek nastaveny na rychlost, tlac¢itko MODE prepind mezi ETM (uplynulé doba), TRP (doba jizdy), ODO
(celkova vzdalenost), MAX (maximalni rychlost) a AVS (primérna rychlost).

r| ETM |>| TRP |>| oDo |>| MAX |>| AVS |—I
[MOoDE | «

Hodnoty odrazeji pouze skutecny cas straveny Slapanim od doby, kdy byl cyklocomputer resetovan nebo zapnut.
Béhem prestavky se udaje nebudou ménit. Jakmile zacnete znovu Slapat, pocitac¢ zacne pocitat znovu s pouzitim
véech udaju.

Funkce tla¢itka MODE pro KADENCI (Cad)
Kdyz je 2. Fadek nastaveny na kadenci (Cad), udaj TRP znamena celkovy pocet otaéek pedall béhem
jizdy, MAX znamend maximalni frekvenci $lapani a AVS znamena primérnou frekvenci $lapani.

r| ETM |>| TRP |>| MAX |>| AVS |
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Trénink s cyklocomputerem Flow Nastaveni tréninku na
cyklocomputeru Flow

e N R N 4 Funkce tlagitka MODE pro VYKON (Watt) P Wa N e Ll 4 Cyklocomputer Flow umoznuje trénovat podle sklonu (%) a vykonu (Watt). Sklon vyuziva tréninkovych
N ':, | ,-'.',- -' Kdyz je 2. radek nastaveny na vykon (Watt), idaj TRP znamena vydanou energii béhem jizdy, MAX zna- ' '.'. I .-' .'.' " vélcl a je nastavitelny ve 14 krocich od -4 do +9 (-4 je ekvivalentni skuteénému klesani s hodnotou 4
en’ em?V emV ea e . . . s o v ., , . . v .y v s 2 s v e’ ea?’ ea?V e ;e 0 s v , 0 Yo, v o , . v/, v . o
ETM mend maximalni vykon a AVS prdmeérny vykon. Energie vydana béhem jizdy se vypocitava na zakladé ETM % a totéz plati pro 9% stoupani). Béhem tréninku na vykon upravuje pocita¢ odpor valcl tak, abyste
- o o, uplynulé doby a vykonu. Je udavana v kilokaloriich nebo kilojoulech. - o o museli Slapat zvolenym vykonem. Vykon muzete nastavit od 10 do 990 watt( v krocich po 10 wattech.
'_0 L :_l i ol
- —'.—' Km/h Bralke | ETM | >| TRP | >| MAX | >| AVS | '_ '_'. '—' Km/Zh Bralke Nastaveni tréninkové hodnoty
- o, d I - o i Kdyz stisknete SET, za¢ne vlevo dole blikat sklon. Pouzitim tlacitek se Sipkami zménite nastaveni a
'.‘ ‘ Ca . l.‘ -‘ Cad ! tlacitkem MODE je potvrdite. Sklon je zobrazen na displeji ve formé vertikalnich sloupkd. Pri hodnoté 0
LI | H "7’ . je zobrazen vodorovny pruh.
- B i Funkce tla¢itka MODE pro TEPOVOU FREKVENCI \V SURR— i
. v , . . . . . . . - ~ . v . x . . .
?' ..‘A Kdyz je 2. radek nastaveny na tepovou frekvenci, tdaj MAX znamena maximalni tepovou frekvenci a . A o Kdyz stisknete SET, za¢ne blikat sklon, kdyZ stisknete SET znovu, bude blikat nastaveni vykonu. Toto
- AVS znamenad pridmeérnou tepovou frekvenci. (N ~ nastaveni muzete upravit tlacitky se Sipkami. Stisknutim tlac¢itka MODE potvrdite nastaveni.
] o
ETM |>| MAX | >| AvVSs | | Provozni rozsah
Indikator brzdy je vizualni reprezentaci polohy brzdy. Zde vidite na prvni pohled, zda je brzda jesté v
L. ‘:‘.:‘ f: v L. i:‘.:l .: v ramci provozniho rozsahu. Jak brzdna jednotka zapojuje brzdnou silu, zvétSuje se vyska sloupcového
Lo Lrye o Lo ors L dl ukazatele. Nastavena sila se neuplatnuje, jestlize sloupcovy ukazatel je na minimu nebo na maximu; v
ETM Jestlize cyklocomputer Flow nepfijima signal o tepové frekvenci pfed zahajenim tréninku, funkce tepové frekvence ETM takové situaci ukazatel blika.
e e Cad neni zobrazena. Jakmile za¢ne byt béhem tréninku signal o tepové frekvenci prijiman, tato funkce za¢ne byt k - o o
.-‘ ‘ dispozici. Kdyz bude béhem tréninku signal o tepové frekvenci prerusen, na misté hodnoty tepové frekvence budou ‘ (] [} ‘ . , oL . L. . . , ia/
) tri pomlcky. ‘- .-‘ ..‘ Jestllze, sloupcovy ukazatel brzdy_ bllk_a, coz znaci, ze brzlda je mimo provozni rozsahv,‘ upravt?rych,lost, kadenci a
—. . Brake e emV;em¥ Km/h Bralke nebo vykon. Zvolte takovou kombinaci, kterd vdm vyhovuje a ktera je vdaném okamziku pouzitelna.
i i
- 1 sz o v -, o 1
] '.‘ [ Watt In ITnc:lkfato; prl'lrzf-!kru' da tréninkové inf b a1 Fadky mérné. nadorimérné '.‘ .‘ Cad I Chybové zpravy béhem jizdy
' ' L. == abo undceoln VI uj,e' zda treninkove Informace zobrazovane na 1. radku Jsou prumerne, nadprumerne N ‘ -} I. Pro cyklocomputer Flow najdete ¢asto kladené otazky na adrese www.tacx.com v ¢asti SERVICE. Zde
- | E— s nebo podprumerne. - - _— » najdete aktualni informace o tom, co délat, kdyZ se na obrazovce zobrazi chybova zprava.
P o
A L ILiLwatt
[k o I
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Aeltoupyia katd TN SLapdppwon

Matote autd To MANKTPO € ouvdUaauo Pe To TARKTPo MODE yia 10 SeutepoAemta

SET yia vo petaBeite oto pevou SET UP (Awpopdwon). (Epdavileton avtiotpodn LETpnon xpovou)
A ANAayr puBuLong
4 AN\ayY) puBulong
MODE Emnépevo Bripa

‘E€060¢ amd 1o pevou SET UP

Agltoupyia katd Tnv modnAaaoia

EmtAoyn) tumou mpomévnaong, Baael kKAiong 1 toxvog (6Uvapung)

SET
AN\ayY) pUBuLONG tpomdvnong
A EvoAAayn pHeTagy Twv AELTOUPYLWV TNG 086VNg
v ANy pUBULONG TIpOTIOVNONG
EvaAAayn petagl twv AELTOUpyLOV TNG 086vng
MODE

EvaAAayn petagu twv Aettoupylwv MODE
EmBeBaiwan tUmou mpomovnaong

Mn6evIopAG TV TIANPODOPLWY TIPOTIOVNONG

‘Otav 6ev mobnAateite, unopeite va undevioete t1g mMAnpodopieg mpomdvnong ETM, TRP, MAX kat
AVS miéfovtag tautoxpova ta mMANRKTpa SET kat MODE yia 2 eutepdlenta. Agv gival Suvatog o
un&eviopog tou petpnth 0DO (0 GUVOALKOG aPLBUOG XIALOMETPWY TIOU TIOSNAXTHOATE OTO
niportovnTAPLo). Otav ¢Tdoel TNV TLuR 99.999 XIAOpeTpa, Ba emavéABEL auTOpaTA 0TV TLUR 0
XALOpeTPA (1 piAa). OAa T 6eSopéva Sladpoung undevifovtal miong 6tav ATEVEPYOTTOLEITAL O

uttoAoylotig Flow. ‘Otav emavekKIVEL 0 UTIOAOYLOTHG, OAOL OL METPNTES undevifovTal, ektdg Tou ODO.

PuBuioeig mpwv Eekvnoete
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‘Otav ouvdéoeTe To PLG atnV TPila peUHATOG, OAOKANPN 1 086vN avaBel yia Aiyo, wg Sokipun. Katomw
epdavifovtal SLadopeg MapAUETPOL yia U0 SEUTEPOAETTTAL

e guyvotnta (50 1) 60 Hz) kat téon (110 1} 220 V) tou SikTUoU peUpaTOg

o aplBuog £kdoang tou firmware (UALKOAOYLOHLKO)

» ouvTEAEoTNS KAipakag (100%)

o Ba&pog owpatog (75 KING)

o €vBel€n TaXUTNTAS KOL KATAVAAWONG eVEPYELAS Katd Tn Stadpoun (km/h, kJoule)

Katomuw epgaviletal n 006vn évapéng. EGv BENETE v XPNOLUOTIONTETE TIG TUTILKESG PUBUIOELS, UTOpE(TE
va EEKLVAOETE APETWG. EAv OXL, akOAOUBNOTE TIG TIAPAKATW 0ONYIES.

MNatnote SET kot MODE tautoxpova yia 10 dgutepoAemta. Ltnv 08ovn epdpaviletal n évéelén SET UP
(Alapépdwon) Kot avaBooBAVEL N TLUR BAPOUS CWHATOS.

Bapog

AvaBooBrivel To Bapog owupatog (xwpis To modnAato). Mropeite va xpnotponotioete to Endvw BEAog iy
10 Katw Béog yia va kaBopioete To Bapog, petagu 40 kat 120 kikwv (kg). Xpnotporowiote to MODE
ylo vl ETOBEITE 0TO EMOPEVO BRAjO.

Taxutnta
AvaBooBrivel 1 €vdelén Km. Mropeite va aANGEete TV €v6elén Km (XIALOpeTpa) oe Mi (pikia) pe to
Emtavw BéAog 1) To Katw Bélog. Xpnatporowjote to MODE yia va petaBeite ato emopevo Pripa.

Evépyela

AvaBooBrivel n évdel&n Keal. Mropeite va aAGEete tnv évdel€n Kceal (xiAloBeppideg) oe kJoule
(KIAOT{AoUA) pe to Emdvw BEAog i To Katw BEAog. Xpnatporothote to MODE yia va petaBeite oto
ETIOMEVO BrpaL.
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H akpiBela tng €vdeléng Loxuog tou Flow g§apTdTal amd mopayovieG OTwG 1 TIECT) TIOU OOKEL O
KUALVEPOG 0TO EAATTLKO, 1 TILEDT) TOU EAQCTLKOU, OL SLOKUUAVOELG TWV HOYVNTLKWY SUVALEWY Kal oL
METABOAESG TNG TAONG TOU PEVUHATOS. MO 0WOTA PETPNON TNG LOXVOG, amaLteital Babuovounaon tou
Ppévou. MNa BEATLOTN BaBUOVOUNGT, CUVIOTATOL VO TIOSNAQTHOETE yia 3 AETTA TOUAGXLOTOV, WOTE VO
Ceotabei 1o Pppévo. BeBawwbeite 6TL n micon Tou EAAOTIKOU KUpaiveTal peETagy 7 kat 8 bar.

BaBpovéunon (kaAlpnpdaplopa) Gppévou

Epgaviletal n tiun Babpovopnong 0 otnv k&tw mepLloxn tTng 006vng. Zekvate tn Babpovounon tou
dpévou mMatwvTag To Endvew BEAog, omdTe B EPPAVIOTOUV TPELG TIAUAES OTNV KATW TEPLOXN TNG 0006VNG.
ModnAathote pe TaxUtnTa peyoAutepn amd 30 xAp/wpa () 19 pilia/wpa) HEXPL VO EPPAVIOTEL N
€vbel&n STOP (Ztorm). Tn oTiyun mou Ba OTOUATAOETE, 0 UTIOAOYLOTAS Flow peTpdel Tnv emiBpaduvon tou
Tiow TPoXoU Kat atnv 006vn epudaviletal n véa TLu Babuovounaong.

Edv n BaBuovopnaon amotUxet (m.x. MELSN EKVAOOTE Vo TTOTATE TETAAL KATA TN SLApKELa TNG METPNONG), aTNV 006vN
epdaviletar n évéelgn ERROR (ZpaApa). Mropeite va §ekwviioete §ava tn Babpovounon pe to Endvw BéAog. Mropeite
va Béoete TNV TLUN Babpovopnong oe 0 pe to Katw BEAog.

Xpnotporowjote to MODE yia va eTiiBeBalwoeTte TIg pubpioelg Kat va peTaBeite otnv 086vn
mpomoévnaong.

MNpomovnon pe to Flow

To Flow kataypadeL TEGOEPLS MAPAPETPOUG TIPOTIOVNONG: TAXUTNTA, LOXUG, OTPODES KOL KAPSLOKOG
pUBLOG.

KaBe otiyun epgavifovral 6Uo MopAUETPOL TTPOTIOVNAONG, 0TN 2N Kat 3n ypapun tng 066vng. Me to
Emtavw BEAog pmopeite va aAAAETE TNV MAPAUETPO TIOU EPavileTal oTn 2n YPOHUMN, Ao TaXUTNTA O
OTPOES, LOXU Kal Kapdlako pubuo. Me 1o Katw BENog pmopeite va aANAEETE TIG TIAPAUETPOUG
TPOTIOVNONG OTNV 3N YPOUUNR.

Aettoupyieg tou mMAktpou MODE yia tqv TAXYTHTA (km/h ) mi/h)

Ou Aettoupyieg Tou eAEyxeL To MARKTPo MODE yia v 1n ypapun g 006vng oxetidovral pe TNV
TAPAPETPO TIPOTIOVNONG 0TN 2N Ypauun. Otav n 2n ypapun €xeL 1eBeil o Taxutnta, To MANKTpo MODE
aANalel uetogu ETM (elapsed time - xpdvog mou niépaoe), TRP (trip time - xpévog Stadpoprig), 0DO
(odometer - 066peTpo), MAX (maximum speed - péylotn taxutnta) kat AVS (average speed - péan

Taxutnta).
r| ETM |>| TRP |>| opo |>| MAX |>| AVS |_I
<

Ot TLpEéG avTikaTomTpilouv HOVO TOV TPAYHOTLKO XPOVOo TTOSNAQCIAG Ao Tn OTLyUn ToU UndevioTnKav oL TLUES 1) TEBNKE
o€ Aettoupyia o uroAoyLloTtng. Edv kavete éva SLAAELPpA, Ta Sedopéva Ba StatnpnBouv. MOALS Eavapxioete Tnv
modnAaoia, 0 UoAoyLaTNG apXilel va uTtoAoyileL Eavd, XpNoLUOTIOLWVTAS OAQ T SESOpEVAL.

Aettoupyieg tou mMAnktpou MODE yia tig ZTPODEX (Cad)

‘Otav n 2n ypappn 1ebei oe atpodég (Cad), n €voelgn TRP onpaivel Tov 0UVOALKO aptBpd aTpodwv Tou
TETAALOU KATA TN SLApKeLa TNG SLadpopng, n €voelEn MAX Tn péyLoTn cuxvOTNTA OTPOP WY
(metaAdplopa) Kot n £veel&n AVS Tn PEOT GUXVOTNTA OTPOPWV.

r| ETM |}| TRP |}| MAX |}| AVS |
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MNpomovnon pe to Flow PuBuioeig mpomdvnong tou Flow

N a hn e L 4 Aettoupyieg Tou mARKTpou MODE yia tv 1ZXY (Watt) P N e N e Ll 4 To Flow oag 8ivel Tn duvatdtnta va miporoveiote Baael kAiong (%) kat toxuog (Watt). H kAion xpnotpomotel
: ':: | :-'.',- .-' ‘Otav n 2n ypappn tebei oe woxu (Watt), n évéel&n TRP onuaivel tv katavéAwon otn dtadpopn, n ' '.'. I .-' .'.' " TOV KUALVEPO TOU TiportovnTnpiou Kot eivat puBuilopevn o 14 Bripata, armd -4 éwg +9 (n T -4 ooduvapei
en’ em?V emV ea e . . , . . 0 . ., en? em?V em?V em ;ea . . 0, D ., . 0, . . . 0
ETM €véelgn MAX tn pEyLoTtn LoXU Kat 1 €veelgn AVS tn péon oxy. H katavaAwon tng Stadpoung ETM HE TIPOYHOTLKN KOTWOEPELR 4%, EVR 1 TLUN +9 o€ avwdEpela 9%). Katd v mpordvnon Bdoet Loxuog o
- o o, urtoAoyiletal BACEL TOU XPOVOU TIOU TIEPATE KAl TNG LOXU0G. AvadEépeTtal o XIALOBEPUISES 1) KIAOTIAOUA. - o o UTIOAOYLOTNG PUBUIZEL TNV avTioTaon Tou KUAIVOPOU €TOL WOTE VO TIOSNAATEITE TIAVTA LE TNV ETUAEYHEVN
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Teclas e respectivas fungoes
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Fun¢ao durante a configuragao

Carregar nesta tecla e na tecla MODE (MODO), simultaneamente, durante 10 segundos
para entrar no menu SET UP (CONFIGURAGAO) (aparece uma contagem decrescente)

Alterar programacao
Alterar programacao

Passo seguinte
Sair do menu SET UP

Funcao durante o exercicio
Seleccionar o tipo de treino com base na inclinagdo ou na poténcia

Alterar a programacao de treino
Percorrer as fungdes no ecra

Alterar a programacgao de treino
Percorrer as fungdes no ecra

Percorrer as fun¢oes da tecla MODE
Confirmar o tipo de treino

Reprogramar as informagoes de treino

Quando ndo estiver a pedalar, pode reprogramar as informagdes de treino relativas a ETM, TRP,
MAX e AVS, carregando nas teclas SET e MODE simultaneamente durante 2 segundos. Nao é
possivel reprogramar a informagao relativa a ODO (o nimero total de quildmetros pedalados no
simulador de treino). Quando a contagem atingir os 99 999 km, é automaticamente reprogramada
para 0 km (ou milhas). Quando o computador da unidade Flow é desligado, sdo também repro-
gramados todos os dados relativos a viagem efectuada. Quando voltar a ligar o computador,
todos os dados estardo programados para 0, excepto ODO.
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Programacoes a efectuar
antes de iniciar o treino
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Quando ligar a ficha a tomada de parede, o ecrd acende-se por breves instantes para efectuar um
teste. De seguida, sdo apresentados varios parametros durante dois segundos: NO

» frequéncia (50 ou 60 Hz) e tensao (110 ou 220 V) da energia da rede eléctrica

¢ numero da versao de firmware DK

- factor de escala (100%)
« peso corporal (75 kg)

« indicacao de velocidade e consumo de energia durante a viagem (km/h, kJoule) —

De seguida, aparece o ecra inicial. Se pretender utilizar as programacdes standard, pode comecar a
pedalar de imediato. Caso contrario, siga as instrugdes abaixo.

Carregue em SET e MODE simultaneamente durante 10 segundos. O texto SET UP aparece no ecra e FI
a indicagao do peso corporal comega a piscar.

Peso

A indicacao do peso corporal (sem a bicicleta) pisca. Pode utilizar a Seta para cima ou a Seta para PL
baixo para programar o peso entre 40 e 120 kg. Utilize a tecla MODE para avangar para o passo
seguinte. —

Velocidade
A indicagao de Km pisca. Pode utilizar a Seta para cima ou a Seta para baixo para alterar a indicagao
de Km para Mi. Utilize a tecla MODE para avangar para o passo seguinte.

Energia
A indicagao de Kcal pisca. Pode utilizar a Seta para cima ou a Seta para baixo para alterar a indicagao
de Kcal para kJoule. Utilize a tecla MODE para avangar para o passo seguinte.
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Programacoes a efectuar
antes de iniciar o treino
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A precisao das indicagdes de poténcia no ecra do computador da unidade Flow depende de factores
como a pressao do cilindro contra o pneu, a pressao do pneu, as forgas magnéticas variaveis e as
diferengas na tensao da rede eléctrica. Para assegurar uma correcta medicao das indicagdes de
poténcia, é necessario calibrar o sistema de travoes. Para obter uma calibragem ideal, é aconselhavel
pedalar durante pelo menos 3 minutos, para aquecer previamente o sistema de travoes. Certifique-se
de que a pressao do pneu se encontra entre 7 e 8 bares.

Calibragem do sistema de travdes

0 valor de calibragem 0 aparece no fundo do ecra. Carregar na Seta para cima inicia a calibragem do
sistema de travoes e faz aparecer trés travessodes no fundo do ecra. Pedale a uma velocidade superi-
or a 30 km/h (ou 19 mi/h) até aparecer a palavra STOP (PARAR). Quando parar de pedalar, o compu-
tador Flow mede a desaceleragao da roda traseira e o novo valor de calibragem aparece no ecra.

Se a calibragem falhar (por exemplo, porque comegou a pedalar durante a medi¢do), a indicagdo ERROR (ERRO)
aparece no ecra. Pode voltar a iniciar a calibragem utilizando a Seta para cima. Pode programar o valor de
calibragem para 0 com a Seta para baixo.

Utilize a tecla MODE para confirmar as programag¢oes e mudar para o ecra de treino.

Treinar com a unidade Flow

A unidade Flow regista quatro parametros de treino: velocidade, poténcia, cadéncia e frequéncia
cardiaca.

Na 2.2 e 3.7 linha do ecra sao apresentados sempre dois parametros de treino. Utilizando a Seta para
cima pode alterar a indicagdo da 2.7 linha de velocidade para cadéncia, poténcia e frequéncia cardiaca.
Utilizando a Seta para baixo pode alterar os parametros de treino na 3.7 linha.

Fungdes de MODE relativas a indicacdo VELOCIDADE (km/h ou mi/h)

As fungdes de MODE na 1.7 linha do ecra correspondem ao parametro de treino apresentado na 2.?
linha. Se na 2.7 linha estiver a indicagao de velocidade, é possivel utilizar a tecla MODE (MODO) para
alternar entre ETM (tempo decorrido), TRP (tempo da viagem), ODO (conta-quilémetros), MAX
(velocidade méaxima) e AVS (velocidade média).

r| ETM |>| TRP |>| obo |>| MAX |>| AVS |—I
[MODE] «

Os valores reflectem apenas o tempo real gasto a pedalar desde que o computador foi reprogramado ou ligado.
Se fizer uma pausa, os dados manter-se-do. Quando voltar a pedalar, o computador comeg¢a novamente a calcular,
utilizando todos os dados.

Funcées de MODE relativas a indicacao CADENCIA (Cad)

Se na 2.% linha estiver a indicacao de cadéncia (Cad), TRP representa o nimero total de pedaladas
durante a viagem, MAX representa a frequéncia de pedalada maxima e AVS representa a frequéncia
de pedalada média.

r| ETM |>| TRP |>| MAX |>| AvVsS |
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Treinar com a unidade Flow

Funcées de MODE relativas a indicagio POTENCIA (Watt)

Se na 2.2 linha estiver a indicacao de poténcia (Watt), TRP representa o consumo de energia durante
a viagem, MAX representa a poténcia maxima e AVS representa a poténcia média. O consumo de
energia durante a viagem é calculado com base no tempo decorrido e na poténcia produzida. E
indicado em quilocalorias ou quilojoules.

r| ETM |>| TRP |>| MAX |}| AVS |

Funcées de MODE relativas a indicacdo FREQUENCIA CARDIACA
Se na 2.? linha estiver a indicagao de frequéncia cardiaca, MAX representa a frequéncia cardiaca
maxima e AVS representa a frequéncia cardiaca média.

E| ETM |>| MAX |>| AVS |

Se o computador Flow ndo receber um sinal de frequéncia cardiaca antes do inicio do treino, a fungao de frequéncia
cardiaca ndo é apresentada. Esta funcao fica disponivel, assim que for recebido um sinal de frequéncia cardiaca
durante o treino. Se o sinal de frequéncia cardiaca for interrompido durante o exercicio, sdo apresentados trés
travessoes em vez do valor da frequéncia cardiaca.

Indicador de média
Esta fungdo indica se as informacoes de treino apresentadas na 1? linha estao dentro da média, acima
da média ou abaixo da média.

Programacoes de treino
da unidade Flow

CLOOLIT Y
Ly Lre .l
ETM
e iy
'— .—'.'—' Km/h Bralke
."‘ "‘ Cad i
- - 1
ot i
COTIA
()
N
o [
CLTI DL Y
Lo ors L dl
ETM
ey i a(
L LA kmm Bralke
i
.‘." ‘." Cad i
| in
- > i
R .i' ] .i' ] -
_t '—' —'Wa t
K N\

A unidade Flow permite treinar por inclinacdo (%) e poténcia (Watt). O treino por inclinagao utiliza o
cilindro do simulador de treino e é regulavel em 14 niveis, desde o -4 ao +9 (-4 é equivalente a uma
inclinagcdo descendente real de 4% e o mesmo se aplica a uma inclinagdo ascendente de 9%). Durante
o treino por poténcia, o computador regula a resisténcia do cilindro, para que pedale sempre de
acordo com a programagcao de poténcia seleccionada. Pode seleccionar uma programacao entre 10 e
990 Watts, em niveis de 10 Watt.

Regular o valor de programagao do treino

Se carregar em SET, a inclinagao apresentada no canto inferior esquerdo comega a piscar. Utilize as
Setas para alterar a programacao e a tecla MODE para confirmar. A inclinagao é apresentada no ecra
sob a forma de barras verticais. Se o valor for 0 é apresentada uma barra horizontal.

Depois de carregar em SET e a indicagao da inclinagao comecar a piscar, se carregar novamente em
SET, a indicagdo da poténcia comega a piscar. Pode regular esta programacao utilizando as setas.
Carregue na tecla MODE para confirmar a programagao.

Intervalo de funcionamento

0 indicador do sistema de travoes constitui uma representagao visual da posi¢ao do travao. Permite-lhe
ver rapidamente se o travao ainda se encontra dentro do intervalo de funcionamento. A altura da barra
aumenta a medida que a unidade de travagem aplica os travoes. O travao ndo aplica a poténcia programada
se a barra estiver na altura minima ou maxima; se for esse o caso, o indicador pisca em sinal de aviso.

Se o indicador do sistema de travdes piscar, assinalando que o travao se encontra fora do intervalo de funcionamen-
to, regule a sua velocidade, cadéncia e/ou poténcia. Seleccione a combinac¢ao que melhor se adequa a si naquele
momento especifico.

Mensagens de erro durante o exercicio

No website www.tacx.com, em SERVICE, podera encontrar as FAQ relativas a unidade Flow. Aqui vai
encontrar informagodes actualizadas sobre o que fazer se aparecer alguma mensagem de erro no ecra.
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