Vejledning til brug af iconsole app pa cykler/crosstrainer.
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iconsole A

e Gmm * Installer iconsole+ appen pa din telefon eller tablet/ipad
* Abn appen og opret dig som bruger med mailadr. og log-in kode.
G0 TRAINI

e * Derefter vises billedet til venstre.

* Tryk pa ”get started”

e S * Veelg den gnskede traening, f.eks. ”quick start.”

MY TRAINING GET STARTED
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* Tilslut Bluetooth pa din telefon/tablet/ipad, sa din enhed kan forbindes

Connect >

o T til iconsole appen. Forbindelsen er oprettet nar der vises et "flueben”
TRIATIZ! ved iconsole modellen som vist pa billedet.
i-CONSOLE+ 0170 v

* Tryk > i den orange bjaelke for at ga videre.



T * Traed i pedalerne og nyd turen. Bruge piletasterne som vist pa skeermen,
til at gge/seenke belastningen, og stop ikonet til at stoppe.
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PR * Efter endt traening vises en opsummering af traningens distance,
tid, kalorier, samt gennemsnitlig (AVG) puls, hastighed og kadence.

Machine Bike/Elliptical
Training Mode Quick Start

@ BAI™ 0
Duration 1:52
Distance 0,3m

® Calories bew

AVG. HR Osen

Avg. Pace 0:06m

AVG. Speed 1. 8rn
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becesie [N * @nsker du i stedet at Ipbe en afmaerket tur pa et kort, ga da tilbage til

e ; hovedmenuen pa billed 2, og veelg “Map your route”.
i * Tilslut Bluetooth og forbind som vist ved billed 3.

® Qi * Du kan bruge sggefeltet pa billedet til venstre til at sgge pa en by hvor du
o gnsker at cykle/Igbe en tur. Derefter kan du med fingrene zoome ind, til
9 du finder det omrade, hvor du vil cykle/Igbe.
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< My @ @ * Hold fingeren i 2 sek. pa startpunktet for ruten, til der bliver en grgn
e markering, og derefter 2 sek. hvor du gnsker at slutte turen, sa der bliver
en rgd markering. Derefter optegnes ruten pa kortet som vist pa
’ ‘ billedet. @nsker du ruten vist pa luftfoto, tryk da pa ikonet med de to
firkanter i den orange bjeelke. Du kan sa zoome ind pa luftfotoet.

Seiine. - Slide to Start
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* Du kan fglge hvor langt du er pa ruten ved at fglge den hvide cirkel med
356 01w omridset af et hoved i midten. Efter endt traening vises opsummering af
Dfeex ... 00 tid, distance osv. pa samme made som i de andre programmer.

LEVEL 1

Vi haber du vil opleve mange nye spaendende ruter pa din nye cykel eller
crosstrainer.



