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HUR DU ANVANDER DATORN

Nar datorn ar nollstéalld kommer samtliga varden visa 00:00, och alla funktionerna
kommer blinka samtidigt 6verst i displayen. Detta kallas "uppstartsbild” och ar
utgangspunkt for samtliga installningar som beskrivs vidare i anvandarmanualen.
Du mandvrerar latt bland de olika menyerna genom att vrida pA MODE-ratten for att
finna 6nskad funktion eller varde, och bekréftar valet genom att sedan trycka pa
MODE-ratten. Detta tillvagagangssatt ar gallande for alla instaliningar som beskrivs

vidare i anvandarmanualen.

KNAPPAR

ENGELSKA NORSKA BESKRIVNING

MODE FUNKTION Skiftar mellan de olika funktionerna, och
bekraftar varje enskilt val.

RESET NOLLSTALL Nollstéller varje enskilt varde

Pabdrjar/avslutar rakningen av de olika
START/STOPP  START/STOPP  vérdena.

ATERSTALLNIN

G FORMTEST Pabdorjar formtestfunktionen.
FUNKTIONER

ENGELSKA NORSKA BESKRIVNING

MANUAL MANUELL Traning med manuell kontroll av

PROGRAM PROGRAM

USER EGENDEFINIERAD

TARGET H R  PULSSTYRT PROGRAM

motstand.

Traning med en av de 12 for-
programmerade I6pningsprofilerna.
Traning med en egendefinierad
[6pningsprofil

Traning med en forinstalld,

stabil hjartrytm

INFORMATION

ENGELSKA NORSKA BESKRIVNING

RPM VARV / MIN. Visar stegfrekvensen
SPEED HASTIGHET Visar aktuell hastighet
TIME TID Visar tidsforbrukning
DISTANCE DISTANS Visar avverkad distans
CALORIES KALORIER Visar kaloriférbrukningen
PULSE PULS Visar aktuell puls

ATERSTALLNING FORMTEST

Méater atervinningstiden




QUICK START

Det enklaste sattet att komma igang med traningen ar att trycka pa START-STOP-
knappen. Datorn kommer da starta registreringen av traningsdata, och du kan justera
motstandet upp och ner genom att vrida MODE-ratten mot + eller mot —

Tryck pa START*STOP-knappen igen for att stoppa registreringen av
traningsinformation.

HUR DU ANVANDER DE OLIKA FUNKTIONERNA

MANUELL
Anvand MODE-ratten for att valja traning i manuellt Iage.

Forinstallning

Om oOnskvart kan datorn forinstéllas att:

Rakna ner fran en given tid.

Réakna ner fran en given distans.

Rakna ner fran en given kaloriférbrukning.

Avge en larmsignal nér pulsen 6verstiger en given grans.

apop

For att forinstalla datorn trycker du pa MODE-knappen for att valja den funktion du
onskar forinstalla. Nar 6nskad funktion blinkar, andrar du vardet upp och ner genom
att vrida pa& MODE-ratten.

Tryck pd MODE en gang till for att ga vidare till nasta funktion.

Néar ett eller flera varden ar inlagda, kan du nar som helst trycka pa START/STOP for
att pabdrja traningen.

Om du valt att forinstélla ett eller flera varden, kommer dessa rakna ner till 0. Var
uppmarksam pa att datorn kommer stoppa registreringen nar ett av vardena nar 0.

Moijliga forinstallningar:

TIME fran 00:00 till 99:00, varje steg Okar tiden med 1:00 min.
DISTANCE fran 0:00 till 99:90, varje steg 6kar distansen med 0:10 km.
CALORIE fran 0 till 990, varje steg motsvarar 10 cal.
WATT fran 10 till 350, varje steg motsvarar 5 watt

(kan endast anvandas vid manuell installning)
PULSE fran 30 till 240, varje steg motsvarar 1 BPM.

(undantaget i "TARGET H.R." instéllning)



PROGRAM

Bladdra fran uppstartsbilden till menyn for program, som beskrivet ovan. Du har 12
olika férprogrammerade I6pningsprofiler att valja mellan.

Programnumret visas i 2 sek. i displayen innan I6pningsprofilen for det aktuella
programmet visas grafiskt. Tryck pA MODE-ratten for att bekrafta valet, och vrid pa
ratten for att andra intensiteten i programmet om sa onskas.

Nar du valt program, tryck pa START/STOP. Du kan ocksa andra profilmotstand
under vagen genom att vrida pA& MODE-ratten. Om sa 6nskas kan du forinstélla alla
funktioner som tid, distans och liknande som forklarats ovan.

Lopningsprofilen bestar av 16 staplar. Tiden du ev. lagger in kommer fordela sig
jadmnt mellan dessa 16 staplar. Om du inte forinstéllt tiden, kommer profilen skifta till
nasta stapel for varje 100 meter.

USER

Bladdra fran uppstartsbilden till menyn for USER, och en I6pningsprofil kommer visas
i displayen. Vrid pA MODE-ratten for att justera motstandet fran 1 till 16 pa staplarna.
Tryck pa MODE nar du valt dnskat motstand pa en stapel och ga sedan vidare for att
ange motstandsniva pa nasta stapel. Fortsatt pa samma satt med alla staplar.

Om du vill forinstalla tid, distans, kalorier och liknande, haller du MODE intryckt i tre
sek. tills TIME borjar blinka.

Om du lagger in 6nskad tid, kommer den totala traningstiden fordela sig jaAmnt 6ver
de 16 staplarna. Om du programmerar datorn for bade tid och andra funktioner, ar
det den inlagda tiden som bestammer nar programmet skiftar till nasta stapel.
Programmet stannar emellertid nar ett av vardena kommer till O.

Tryck pa START/STOP for att nar som helst paborja traningen.

TARGET H.R

Target Heart Rate ar en funktion dar maskinen justerar motstandet uppat eller nedat,
beroende pa din puls. Att halla en jamn puls under traningen ar viktigt for att uppna
basta mojliga resultat i forhallande till de malsattningar du satt upp. Se for Gvrigt
pulstabellen langst bak i anvandarmanualen.

Bladdra fran uppstartsbilden till Target H.R. som beskrivet ovan. Innan du startar
programmet behover du lagga in din alder. Datorn kommer kalkylera din maxpuls
utifrdn den alder du lagger in. Vidare kan du vélja intensitet pa traningspasset,
angiven i procent av din beraknade maxpuls. Som tillagg visas pulsen angiven i
slag/min i fonstret for puls. Som redan fardiga snabbval finns 55%, 75% och 90%
inlagda i datorn. Om du vill lagga in en annan puls som malsattning, valjer du "THR"
och bekraftar med MODE. Du kan da lagga in 6nskad traningspuls, angiven i
slag/min.

Tryck pad START/STOP for att paborja traningen.

Nar din verkliga puls ar lagre an malsattningen, kommer motstandet 6ka en niva for
varje 30 sekunder som gar innan du uppnar den puls du angett som malséattning. Om
din puls &ar hogre an malsattningen, kommer motstandet genast reduceras en niva,
och fortsatta minska for varje 15 sekunder tills 6nskad traningspuls ar uppnadd.



PULSTRANING
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HOG INTENSITET:

GENOMSNITTLIG INTENSITET:
Okad kondition och syreupptagning

- Anaerob intervalltraning

LAG INTENSITET:

Langa traningspass for maximal fettforbranning.
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