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Visning i METER |
Visar rodd stracka ENDAST i meter. —— FREKVENS FOR

PULSMOTTAGARE

|

Visning BATTERY |
(Batteri) Obs! Galler 1
inte om datornmatas |
|

|

|

Visning BAR GRAPH
(stapeldiagram) Har visas
programmerade profiler
och textmeddelanden.

16 rader h6g = 24 motstandsnivaer 20
kolumner bred = 20 tidsintervall

med vaxelstrom

—_——————— -~

Visning SPM (roddtag/minut) ‘
Visning STROKES (roddtaq)

Totalt antal roddtag.

I

Visning CALORIES (kalorier) =— =—

_________ Visning PULSE (puls)

Din hjartpuls visas i slag per minut via ett 5 kHz
bréstband. Hjartsymbolen blinkar i takt
med din hjartpuls.
Obs! - - -” anger att datorn INTE tar emot
nagon hjartpulssignal.

——————— Visning LEVEL (niva)

24 x Motstandsnivaer att valja mellan dar
niva = 1 innebarlagst motstand
Niva 24 = hogsta motstand

- - - - - - - &¢—————\/isning TIME/500M CURRENT

|
Mats i kilokalorier (kcal). Kallas ofta I 2 2™ u - '’ " e 10 500 1 Shalle ta {6
oegentligt "kalorier”. Obs! Dina ‘ . ‘ ' ' ' ' '.' " " " ' ' " " ' ' " ' ' " ' ' " ' isar endast hur lang i m skulle ta for
Anvéndarunppgiﬂer (USER DATA) har stor | aTeae - : ayr e ::--‘-: i = dig att ro med nuvarande hastighet.
inverkan pa antalet kalorier. | - T R WS o Visning TIME/500M AVERAGE
Se till att mata in dina korrekta anvandaruppgifter 8 S D D S W : - — -
- : | - Visar endast din genomsnittliga hastighet
(USER DATA) som é&r ett av valen i huvudmenyn. | - e som tid Sver 500 m
] D D S
o = . - Visning TIME (tid)
Visning WATTS (watt) - - minuter och sekunder
Uppskattat antal watt per roddtag, kalibrerad enligt - ——t—1—111
EN 957. Baseras pa faktumet att - D D S S S -
en watt (W) ar lika med en arbetseffekt av en WATTS S TIM T ALFANUMERISK display
OO0 70 00 20 A 0 0 0 o OO 0= O I
Knappen MENU (meny) ) Y e’ et Ve .\l .‘l .\l .\l _‘l .\- .‘l .\l .\l .\l .\l .\l i? Vo " S pp— | och leder dig genom alla
cosmersontianenn S (COCOCOCH OGN N R ROV UV EOC00E) 0 e
Obs! Saknar funktion under pé géende \ ay ‘el 'ay’ "a a—n' an' e’ an' Tan' 'an' e’ aa' Tan' 'an' '’ (ol A’ " ¢\ Y
traningspass (Workout). Fungerar i N /7
menylage (Menu) och i pausat lage \ * y Knappen ENTER
(Paused). ~ mmmmm s mmmmm e R btrias (e monyiice
K RECOVERY (aterhi ina): \ .Innan tréningspass pabdrjas (alltsa i menylaget):
nappen g/gfunkticf:éfr LA Y= — = @ Y < Tryck pa knappen ENTER for att bekréafta ditt val.
1. ODOMETER (strackméatare) Obs! Knappen ENTER saknar funktion under
Tryck in och hall knappen RECOVERY nedtryckt. ——— DB L] T S | — pagaende tréningspass.
2. Starta aterhamtningsprogrammet (RECOVERY) RECOVERY SELECT START/STOP
Aterhamtningsprogrammet (RECOVERY) RESET
kommer automatiskt att utvardera hur snabbt
din puls aterhamtar sig under en minut direkt
EFTER ditt tréningspass avslutats. Knapparna SELECT (Val) —————— Knappen START/STOP/RESET
‘E/)'(Aﬁ'?-E’;TMé (S)BAESSSM 9;&]:3 Fyra funktioner tre funktioner
MYCKET GOD FORM 70~79 1. Innan tréningspass pabdrjas (alltsa i menylaget): 1. Innan tréningspass pabérias (alltsd i menyléget): Tryck
SODOFOSRM o Fo 60~69 Tryck pa knapparna SELECT for att bladdra mellan tillgéngliga val pa knappen START for att borja traningspasset.
Ni’\(‘;o'\éLﬁl,I[T)kl FSRSM ig:ig 2. Innan tréningspass pabdrjas (alltsd i menylaget): 2. Under pagéende tréningspass (alltsa i tréningslaget):
SVAG(;ORM 30~39 Tryck och hall kvar endera knappen SELECT for bladdra snabbt. Tryck pa knappen STOP for att avsluta traningspasset.
EJ | FORM ~ . o o A
MYCKET DALIG FORM fgjg 3. Under pagaende tréningspass (alltsa i tréningsléget): Obs! Datorn ’I’<ommer_automa_t_|s!<t att ga over till
EXTREMT DALIG FORM 0~9 Tryck pa knapparna SELECT fér att justera motstandsnivan. visningslage Avslutnlncg. ay traningspass”.
Obs! Se till att datorn far hjartpulssignal fran ratt 4. Innan traningspass pabérias (alltsa i menylaget): 3. Nar som helst (alltsa i vilket Iage som helst):

sorts brostband. Tryck och hall ned bada knapparna SELECT i 3 sekunder for att komma
till val av mattsystem (alltsa Metersystem eller brittiska matt). Obs! Avser

endast anvandaruppgifter om HOJD och. VIKT

Tryck och hall ned knappen RESET i 3 sekunder for
att aterstéalla datorn till huvudmenyn. Obs! Aktuella
data kommer att FORLORAS. Alla sparade uppgifter
kommer att finnas kvar.



DATORINSTRUKTIONER FOR

Antal program

Denna dator har foéljande program:

1 x PACE BOAT (Farthallningsprogram)
1 x RACE PROGRAM (Kapprodd)

2 x INTERVAL PROGRAM (Intervallprogram) ~ INTERVAL DISTANCE (distansintervall) och
INTERVAL TIME (tidsintervall)

4 x HEART RATE CONTROL (Hjartpulsstyrda program) 60% 75% 90% och
malpuls 1 x WATTS CONTROL (Effektstyrt program)
5 x PERSONAL PROFILE (Personliga program) ett per anvandare, sparade i datorns minne 25
x PROFILE PROGRAMS (Profilprogram) vilket inkluderar de odndliga RANDOM PROFILES
(Slumpad profil)
1 x FITNESS TEST PROGRAM|(konditionsprovningsprogram)
1 x GAME (Spel)
1 x RECOVERY PROGRAM (A terhamtningsprogram)
42 x PROGRAM totalt

Att bOrja ro  BORJAHELT ENKELT ATT RO

Borja helt enkelt ro sa startar datorn automatiskt och startar roddprogrammet med grundvalet PACE
BOAT (farthallningsbat) med hastigheten 2:15 per 500 meter.

ATT KOMMA IGANG

Det &r viktigt att ange dina anvandaruppgifter sa att datorn kan rakna ut dina: BMI = Kroppsmasseindex
(Body mass index)

BMR = Grundldggande metabolisk hastighet (Basal Metabolic Rate)

TDEE = Total daglig energiférbrukning (Total Daily Energy Expenditure)

Dina anvéndaruppgifter gor att datorn mer exakt kan rakna ut din kaloriférbrukning.

Mata in dina anvandaruppgifter via huvudmenyn dér du véljer "USER DATA”.

Huvudmenyn
~
Huvudmenyn innehaller féljande 12 val: P
1. PACE----------- 1 x FARTHALLNINGSPROGRAM
2. RACE----------- 1 x KAPPRODDSPROGRAM
3. INTERVAL ------- 2 x INTERVALLPROGRAM ~ DISTANSINTERVALL och TIDSINTERVALL
4, HEART RATE----- 4 x HJARTPULSSTYRDA PROGRAM 60% 75% 90% och malpuls
5 WATTS ---------- 1 x EFFEKTSTYRT PROGRAM
6. PROFILE -------- 5 x ANVANDARPROFILER + 25 x PROFILPROGRAM
7. FITNESS TEST---1 x KONDITIONSTESTPROGRAM
8. GAME----------- 1 x SPEL
9. USER DATA ------- INMATNING AV ANVANDARUPPGIFTER
10. USER PROFILE------ PROGRAM FOR ATT SKAPA PERSONLIGA PROGRAMPROFILER
11. USER DELETE------ RADERA EN ANVANDARE
12. HOW TOO--------- DATORINSTRUKTIONER f&r den som inte &8st denna broschyr

Datorn startar automatiskt i HUVUDMENYN (Main menu) Om du vid nagot tillfélle vill atervanda till
huvudmenyn behdver du bara trycka pa knappen MENU.

Pacer eller Farthallningsprogram it CE
Programmet PACER later dig ro vid sidan om en farthallningsbat som hjalper dig att halla ratt
hastighet under ditt traningspass. Det finns tva satt att stalla in farthallningsbatens hastighet:
1. stélla in tid per 500 meter (TIME/500M)

eller
2. ange tid och antal meter (TIME och METERS)

1) FARTHA LLNINGSPROGRAM
Bléddra i huvudmenyn med knapparna SELECT och vélj programmet "PACE”. Tryck
sedan pa knappen ENTER fér att bekréfta ditt val.

Obs! Tryck pa knappen MENU for att aterga till huvudmenyn.

2) VAL AV ANVA NDARE

Tryck pa knapparna SELECT for att bladdra fram och vélja "GUEST USER” (gédstanvédndare)
eller nagon av de 5 mdéjliga existerande anvéndarna (alltsa "USER 17, "USER 2", "USER

3", "USER 4” eller "USER 5).

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

3a) TIME/500M (Tid per 500 meter)

Tryck pa knapparna SELECT for att bléaddra till “TIME/500M "ELLER ga till 3b. Tryck sedan pa
knappen ENTER fér att bekréfta ditt val.

3b) TID och METER

Tryck pa knappen ENTER for att ga vidare fran valet TIME/S00M. Tryck p& knapparna SELECT
fér att bléddra till valet "TIME™ (Tid)

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val. Tryck pa knapparna SELECT for att
bléddra till valet "METERS” (Meter) Tryck sedan pa knappen ENTER fér att bekréfta ditt val.

Obs! Fér att direkt inleda tréningspasset, tryck pa knappen START.

4) MOTSTA NDSNIVA
Tryck pa knapparna SELECT fér att bldddra och vélja motstandsniva "LEVEL”. Tryck sedan
pé knappen ENTER fo6r att bekréfta ditt val.

5) MALVARDEN

MALVARDEN behéver inte anges.

For att hoppa éveralla "TARGET VALUES” (Malvérden), tryck och hall knappen ENTER nedftryckt.

For att hoppa 6ver ett visst TARGET VALUE” (Malvérde), tryck pa knappen ENTER.

For att vélja ett ' TARGET VALUE”tryck pa knappama SELECT. Tryck sedan pa knappen ENTER fér att bekréfta diitt val.

6) LARM

Béade Minvérde och Maxvérde fér” ALARMS” (Larm) &r valfria. Tryck pa knappen START for att
hoppa 6ver alla "ALARMS” (Larm).

Tryck pa knappen ENTER for aft hoppa éver nagot av Larmen Minimum eller Maximum.

Tryck pa knapparna SELECT for att vélja "ALARM” (Larm) fér Minimivérde och/eller Maximivérde. Tryck sedan pa
knappen ENTER for att bekréfta ditt val.
7) BORJARO

Nér du nétt slutet av valprocessen kommer datorn att blinka med texten "START ROWING" (Bérja ro). |
detta ldge kan du antingen bdérja ro eller trycka pa knappen ENTER fér att ga tillbaka ochéndra
instéllningar fér TARGET VALUES (Malvérden) och ALARMS (Larm).

Obs! Under pagaende tréningspass kan du justera motstandsnivan (LEVELS) genom att trycka pa
knapparna SELECT.



DATORINSTRUKTIONER FOR

Kappkd rningsprogram

Programmet RACE later dig tavlingsro mot valfri anvandares genomsnittliga tid 6ver 500 meter. Pappa
kan t.ex. utmana sin son, mamma kan tévla mot sin dotter. Var snabbast i familjen.

1) KAPPKO RNINGSPROGRAM

Bléddra i huvudmenyn med knapparna SELECT och vélj programmet "RACE”
(Kappkdrning). Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

Obs! Tryck pa knappen MENU fér att aterga till huvudmenyn.

2) VA LJ ANVA NDARE (alltsa vem du ér)

Tryck pé knapparna SELECT fér att bidddra fram och vélja "GUEST USER™ (géstanvéndare)
eller nagon av de 5 mdéjliga existerande anvéndarna (alltsa "USER 17, "USER 2", "USER

3", "USER 4” eller "USER 5”).

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

3) ANVA NDARE ATT TA VLA MOT (alltséa inte dig sjélv)

Tryck pa knapparna SELECT fér att vélja en "USER” anvéndare att tdvla emot. Tryck sedan pa
knappen ENTER f6r att bekréfta ditt val.

Obs! Foratt direkt inleda tréningspasset, tryck pa knappen START.

4) MOTSTA NDSNIVA

Tryck pa knapparna SELECT fér att bldaddra och vélja motstandsniva "LEVEL”. Tryck sedan pa knappen
ENTER fér att bekréfta ditt val.

5) MA LVA RDEN

MALVARDEN behéver inte anges.

Fér att hoppa 6ver alla” TARGET VALUES” (Malvérden), tryck och héll knappen ENTER nedtryckt.

Tryck pa knapparna SELECT fér att bladdra fram och vélja "GUEST USER” (Gastanvandare) eller nagon

av de 5 anvédndare som kan finnas registrerade

Fératt hoppa 6verett visst TARGET VALUE” (Méalvérde), tryck pa knappen ENTER.

For att vélja ett " TARGET VALUE tryck pa knappama SELECT. Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

6) LARM

Béade Minvérde och Maxvérde fér ’ALARMS” (Larm) é&r valfria. Tryck pa knappen START fér att hoppa
6veralla” ALARMS” (Larm,).

Tryck pa knappen ENTER fér att hoppa 6ver nagot av Larmen Minimum eller Maximum.

Tryck pa knapparna SELECT for att vélja "ALARM’ (Larm) f6r Minimivérde och/eller Maximivérde. Tryck sedan pa
knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

7) BORJA RO
Nér du nétt slutet av valprocessen kommer datorn att blinka med texten "START ROWING" (Bérja ro). |

detta l&ge kan du antingen bdrja ro eller trycka pa knappen ENTER fér att ga tillbaka och &ndra
instéllningar for TARGET VALUES (Mélvérden) och ALARMS (Larm).

Obs! Under pagaende tréningspass kan du justera motstandsnivan (LEVELS) genom att trycka pa
knapparna SELECT.

[

.
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Distansintervall och Tidsintervallprogram

De bada Intervallprogrammet &r utformade for intervalltraning dar perioder med hog belastning varvas
med kortare viloperioder. Det ar vetenskapligt bevisat att intervalltraning férbrukar fler kalorier an statisk
konditionstraning. Dock utsatter den kroppen for betydligt hogre belastning. Man maste darfor
intervalltrdana med sunt fornuft. Vi rekommenderar att du inte &verskrider 100% hjartpul (se
Malpulsberakning).

DISTANSINTERVALLPROGRAM = Belastningsperioder éver en viss "DISTANS”, kombinerade med
viloperioder av viss tidslangd TIDSINTERVALLPROGRAM = Belastningsperioder under viss "TID”,
kombinerade med viloperioder av viss tidslangd.

1) INTERVALLPROGRAM

Bladdra i huvudmenyn med knapparna SELECT och vélj programmet "INTERVAL”

(Intervalltrdning). Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

Obs! Tryck pa knappen MENU fér att aterga till huvudmenyn.

2a) DISTANSINTERVALLPROGRAM 2b) TIDSINTERVALLPROGRAM

Tryck pa knapparna SELECT fér att bldddra Tryck pa knapparna SELECT for att bliddra
och vélja programmet "INTERVAL och vélja programmet”’INTERVAL TIME’

DISTANCE” (Distansintervall). (Tidsintervall).
Tryck sedan pa knappen ENTER for att Tryck sedan paknappen ENTER fér
bekréfta ditt val. att bekréfta ditt val.

3) VAL AV ANVA NDARE
(t.ex.” USER 17, "USER 2’, "USER 3", "USER4” eller” USER 5").
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

4) ANTAL INTERVALL

Tryck pa knapparna SELECT for att bldddra och vélja antal INTERVALS” (Intervall). Tryck
sedan pa knappen ENTER fér att bekréfta ditt val.
5a) DISTANSINTERVALLPROGRAM

Tryck pa knapparna SELECT for att bléddra och
vélja Intervalldistansen i ” METERS "(Meter). en "INTERVAL TIME” (Intervalltid).

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta Tryck sedan pa knappen ENTER fér

ditt val. att bekréfta ditt val.

6) VILOTID

Tryck pa knapparna SELECT fér att vélja en "REST TIME™  (Vilotid).

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

Obs! For att direkt inleda tréningspasset, tryck pa knappen START.

7) MOTSTA NDSNIVA

Tryck pa knapparna SELECT fér att bladdra och vélja motstandsniva "LEVEL”. Tryck sedan pa
knappen ENTER f6r att bekréfta ditt val.

8) MA LVA RDEN

MALVA RDEN beh éver inte anges.

Fératt hoppa 6ver alla” TARGET VALUES” (Malvérden), tryck och hall knappen ENTER nedtryckt. Fér

att hoppa 6ver ett visst TARGET VALUE” (Malvérde), tryck pa knappen ENTER.

For att vélja ett” TARGET VALUE” tryck pa knappama SELECT. Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.
9) LARM

Bade Minvérde och Maxvérde for ALARMS” (Larm) &r valfria. Tryck pa knappen START fér att hoppa
6veralla ’ALARMS” (Larm).

Tryck pa knappen ENTER fér att hoppa 6ver nagot av Larmen Minimum eller Maximum.

Tryck pa knapparna SELECT fér att vélja "ALARM’ (Larm) f6r Minimivérde ochleller Maximivérde.

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

10) BORJA RO

Nér du nétt slutet av valprocessen kommer datorn att blinka med texten "START ROWING" (Bérja ro). |
detta ldge kan du antingen bérja ro eller trycka pa knappen ENTER for att ga tillbaka och &ndra
instéliningar fér TARGET VALUES (Malvérden) och ALARMS (Larm). Obs! Under pagaende
tréningspass kan du justera motstandsnivan (LEVELS) genom att trycka pa knapparna SELECT.

5b) TIDSINTERVALLPROGRAM
Tryck pa knapparna SELECT fér att vélja



DATORINSTRUKTIONER FOR

60 % 75 % 90 % Hjartpulsprogram

Programmen % HEART RATE (Hjartpulsprogram) ar utformade fér att halla din hjartpuls konstant pa en
niva du har valt. Var 30:e sekund kommer datorn att kontrollera din hjartpuls gentemot dina instéllda val
och automatiskt justera motstandsnivaerna for detta &ndamal.

Alla Hjartpulsstyrda program kraver hjartpulssignaler via ett passande bréstbalte.

Dessa tre program fér HJARTPULSSTYRNING fungerar i kombination med vald anvéndare och de
anvandaruppgifter du har matat in. Darfér ar det viktigt att du valjer ratt anvandare och att du har matat in
korrekta anvandaruppgifter innan du borjar trdna med nagot av dessa tre program for procentstyrning av
hjartpuls.

Obs! Under pagadende traningspass kan du inte &ndra valt procentldagde for hjartpuls eller
motstandsnivaerna.

For att valja en hjartpuls som &r optimal fér dig, l&ds BERAKNA MALPULS.

Samtidigt som hojd hjartfrekvens &r en viktig del av tréningen &r det ocksa viktigt att din puls inte &r for
hog. For att vara pa sékra sidan féreslar vi att du borjar med traningspass vid 60% och darefter gar mot
hégre procent av maximal hjéartpuls nar din kondition férbattras.

Obs! Den rekommenderade absolut Hégsta hj drtpulsen &r lika med 220 slag per minut minus din alder .
1) HIARTPULSSTYRT PROGRAM

Bladdra i huvudmenyn med knapparna SELECT och vélj programmet "HEART RATE” (Hjartpuls). Tryck
sedan pa knappen ENTER f6r att bekréfta ditt val.

Obs! Tryck pa knappen MENU fér att aterga till huvudmenyn.

2) % HJARTPULSSTYRT PROGRAM
Tryck pa knapparna SELECT fér att biéddra och vélja programmet™%HR" (Procent hjértpuls). Tryck
sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

3) VAL AV ANVA NDARE

Tryck pa knapparna SELECT f6r att bldddra fram och vélja ndgon av de 5 méjliga existerande anvédndarna
(alltsa ™ USER 17, "USER 2”, "USER 3”, "USER 4’ eller "USER 5°).

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

Obs! Anvéndardata krévs, dérfér kan du inte vélja “Guest User” (Géstanvéndare).

4) 60 % 75 % 90 % HJARTPULSPROGRAM

Tryck p& knapparna SELECT fér att bldddra till nédgot av vérdena “60%”, “75% eller "90% . Datorn
kommer automatiskt att visa din berdknade malpuls med valt procentvérde.

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

Obs! Foér att direkt inleda tréningspasset, tryck pa knappen START.

5) MOTSTA NDSNIVA

Tryck pa knapparna SELECT fé6r att bladddra och vélja motstandsniva "LEVEL”. Tryck sedan pa knappen
ENTER fér att bekréfta ditt val.

6) MA LVA RDEN

MALVA RDEN behéver inte anges.Fér att hoppa 6éver alla TARGET VALUES” (Mélvérden), tryck och héall
knappen ENTER nedtryckt. For att hoppa 6ver ett visst TARGET VALUE” (Malvérde), tryck pa knappen ENTER.
For att vélja ett TARGET VALUE tryck pa knappara SELECT. Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.
7) LARM

Bade Minvérde och Maxvarde for "ALARMS” (Larm) &r valfria. Tryck pa knappen START for att hoppa
6veralla” ALARMS” (Larm).

Tryck pa knappen ENTER for att hoppa 6ver nagot av Larmen Minimum eller Maximum.

Tryck pa knapparna SELECT for att vélja "ALARM” (Larm) fér Minimivérde ochleller Maximivérde. Tryck sedan pa
knappen ENTER fér att bekréfta ditt val.

8) BORJA RO
Nér du nétt slutet av valprocessen kommer datorn att blinka med texten "START ROWING" (Bérja ro). |
detta ldge kan du antingen bérja ro eller trycka pa knappen ENTER fér att ga tillbaka och éndra

instéliningar for TARGET VALUES (Malvérden) och ALARMS (Larm). @

Obs! Under pagaende tréningspass kan du inte &ndra motstandsnivaerna.

THR ~ Malpulsprogram e

Programmen TARGET HEART RATE (Malpuls) &r utformat for att halla din hjartpuls konstant pa en niva
du har valt. Var 30:e sekund kommer datorn att kontrollera din hjartpuls gentemot dina instéllda val och
automatiskt justera motstandsnivaerna fér detta &ndamal. Under pagaende traningspass kandu justera
vald malpuls (Target Heart Rate— THR) genom att trycka pa knapparna SELECT.

Obs! Under pagaende traningspass kan du inte &ndra motstandsnivaerna.

Alla Hjartpulsstyrda program kréver hjartpulssignaler via ett passande brostbélte.

For att vélja en hjartpuls som ar optimal fér dig, 1&s BERA KNA MA LPULS.

Samtidigt som hojd hjartfrekvens ar en viktig del av traningen ar det ocksa viktigt att din puls inte &r for
h6g. For att vara pa sdkra sidan foreslar vi att du borjar med tréningspass vid 60% och darefter gar mot
hégre procent av maximal hjartpuls nar din kondition forbattras.

Obs! Den rekommenderade absolut Hogsta hjartpulsen &r lika med 220 slag per minut minus din alder .

1) HJA RTPULSSTYRT PROGRAM
Bléddra i huvudmenyn med knapparna SELECT och vélj programmet " HEART RATE” (Hjértpuls). Tryck
sedan pa knappen ENTER fér att bekréfta ditt val.

Obs! Tryck pa knappen MENU fér att aterg atill huvudmenyn.

2) PROGRAMMET THR (Mélpuls)
Tryck pa knapparna SELECT fér att blédddra och vélja programmet” THR” (Malpuls). Tryck sedan pa
knappen ENTER fér att bekréfta ditt val.

3) VAL AV ANVA NDARE

Tryck pa knapparna SELECT for att bladdra fram och vélja "GUEST USER” (g&stanvéndare)

eller nagon av de 5 mdéjliga existerande anvéndarna (alltsa "USER 17, "USER 2”, "USER 3", " USER 4”
eller” USER 5”).

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

Obs! Foratt direkt inleda tréningspasset, tryck paknappen START.

4) MOTSTA NDSNIVA
Tryck pa knapparna SELECT for att bladdra och vélja motstandsniva "LEVEL”. Tryck sedan pa knappen
ENTER fér att bekréafta ditt val.

5) MALVA RDEN

MALVARDEN behéver inte anges.

For att hoppa 6ver alla "TARGET VALUES” (Malvarden), tryck och hall knappen ENTER nedtryckt. For att hoppa 6ver
ett visst TARGET VALUE” (Malvérde), tryck pa knappen ENTER.

For att vélja ett ' TARGET VALUE” tryck pa knappama SELECT. Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

6) LARM

Bade Minvérde och Maxvérde for "ALARMS” (Larm) &r valfria. Tryck pa knappen START fér att hoppa
6veralla "ALARMS” (Larm).

Tryck pa knappen ENTER for att hoppa éver nagot av Larmen Minimum eller Maximum.

Tryck pa knapparna SELECT for att vélja "ALARM” (Larm) fér Minimivérde och/eller Maximivérde. Tryck sedan pa
knappen ENTER fér att bekréfta ditt val.

7) BORJA RO

Nér du nétt slutet av valprocessen kommer datorn att blinka med texten "START ROWING" (Bérja ro). |
detta lage kan du antingen boérja ro eller trycka pa knappen ENTER for att ga tillbaka och éndra
instéllningar for TARGET VALUES (Malvérden) och ALARMS (Larm).

Obs! Under pagéende tréningspass kan du justera vald malpuls (Target Heart Rate — THR) genom att
trycka pa knapparna SELECT.
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Berédkna malpuls

Det optimala omradet fér din hjartpuls under traning kallas din traningszon. For att uppna basta resultat bor du
konditionstrana inom din traningszon. Se malpulsen i diagrammet nedan for att berdkna din malpuls vid 60 %,
75 % och 90 %, d.v.s. din rekommenderade traningszon. Vi féreslar dven att du i bérjan gér dina traningspass
vid 60 % Malpuls och senare 6kar din malpulsprocent nar din kondition férbéattras.

FORMEL FOR MALPULS: (220 - ALDER) x Malpulsprocent (t.ex. (220 - 30 ar) x 60% = Malpuls
(THR) 114)

220
]

—— 90 % Hog
belastning

—®— 75%

210
200
190
180
170
160
150
140
130
120
110
100

90

80

70

60

| MALPULSDIAGRAM |

—&— 60 % Lag
belastnin

[

I

HJARTPULS (slag per minut)

10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 99
ALDER (ar)

—u

-eali
LTS

Programmet Watts (Effektstyrning)

Programmen WATTS (Effektstyrning) ar utformat for att halla din arbetseffekt pa en konstant niva som du
har valt. Var 20:e sekund kommer datorn att kontrollera din arbetseffekt gentemot dina installda val och
automatiskt justera motstandsnivaerna fér detta &ndamal. Under pagaende traningspass kan du justera
Watt-vardet (WATTS) genom att trycka pa knapparna SELECT.

Obs! Under pagaende traningspass kan du inte &ndra motstandsnivaerna.

VALBARA MALVARDEN FOR ANTAL WATT: 10~995 Watt (I steg om 5 watt)

1) PROGRAMMET WATTS (EFFEKTSTYRNING)
Bladdra i huvudmenyn med knapparna SELECT och valj programmet "WATTS” (Watt).
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

Obs! Tryck paknappen MENU for att aterga till huvudmenyn.

2) VAL AV ANVA NDARE

Tryck pa knapparna SELECT fér att bladdra fram och vélja "GUEST USER” (g&stanvéndare)
eller nagon av de 5 mgjliga existerande anvandarna (alltsa "USER 17, "USER 2", "USER

3", "USER 4” eller "USER 5”).

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

3) Vérde for WATTS (Watt)
Tryck pa knapparna SELECT fér att vélja ett varde for "WATTS ” (Watt). Tryck sedan pa knappen ENTER
for att bekrafta ditt val.

Obs! For att direkt inleda tréningspasset, tryck pa knappen START.

4) MOTSTA NDSNIVA
Tryck pa knapparna SELECT fér att bladdra och valja motstandsniva "LEVEL”. Tryck sedan pa knappen
ENTER for att bekréafta ditt val.

5) MA LVA RDEN

MALVARDEN behéver inte anges.

For att hoppa 6veralla "TARGET VALUES” (Malvarden), tryck och hall knappen ENTER nedtryckt. For att hoppa

over ett visst " TARGET VALUE” (Malvarde), tryck pa knappen ENTER.

For att valja ett TARGET VALUE” tryck pa knapparmna SELECT. Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

6) LARM

Bade Minvarde och Maxvarde for "ALARMS” (Larm) ar valfria. Tryck pa knappen START for att hoppa
over alla "ALARMS” (Larm).

Tryck pa knappen ENTER for att hoppa 6ver nagot av Larmen Minimum eller Maximum.

Tryck pa knapparna SELECT for att vélja "ALARM’ (Larm) fér Minimivarde och/eller Maximivarde. Tryck sedan pa
knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

7) BORJA RO

Nar du nétt slutet av valprocessen kommer datorn att blinka med texten "START ROWING" (B érja ro). |
detta lage kan du antingen bdrja ro eller trycka pa knappen ENTER for att ga tillbaka och andra
installningar for TARGET VALUES (Malvarden) och ALARMS (Larm).

Obs! Under pagaende tréningspass kan du justera Watt-vardet (WATTS) genom att trycka pa knapparna
SELECT.
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Programmerade profiler athe ettt

Datorn justerar automatiskt motstandsnivan utifran den programmerade profil du valjer. Under ditt
traningspass kan du justera motstandsnivan (LEVELS) genom att trycka pa knapparna SELECT.

Det finns 30 x PROGRAMMERADE PROFILER att vélja mellan, s& som visas i diagrammet nedan:

()

()

()

()

PROFIL FOR PROFIL FOR PROFIL FOR PROFIL FOR
ANVANDARE 1 ANVANDARE 2 ANVANDARE 3 ANVANDARE 4
PROFIL FOR 1 - FLAT (Platt) 2 - HILL (Kulle) 3 - UPSTAIRS
ANVANDARE 5 (Trappa uppat)

/
i
/
E

4 - DOWNSTAIRS
(Trappa nedat)

;

5 - GRADIENT 1
(Stegvis 1)

i

8 - PEAKS 2
(Toppar 2)

)

E

9 - MAYAN
(Maya)

6-GRADIENT 2
(Stegvis 2)

\
/

10 - RAMP UP
(Ramp uppfor)

B

7 - PEAKS 1
(Toppar 1)

11 - RAMP DOWN
(Ramp nedfor)

)

12 - FAT BURN 13 - ROLLING 1 14 - ROLLING 2 15 - Berg
(Fettforbranning) (Vagor 1) (Vagor 2)
16 - BLOCKS 17 - UPHILL 18 DOWNHILL 19 - PLATEAU
(Block) (Backe uppat) (Backe nedat) (Plata)

(

{

o]

:

20 - VALLEY 21 - VALLEY 22 - VALLEY 23 - DOWNTOWN
1 (Dalgang1) 2 (Dalgang2) 3 (Dalgang3) (Mitt i stan)
"FARTLEK™ &r traningsmetod fér atleter som ()
IM‘ utvecklades pa 1930- talet, dar perioder med intensiv °
belastning varvas med mindre anstrdngande perioder 25 - RANDOM

24 - FARTLEK

i ett kontinuerligt tréningspass.

(Slumpmassig)

o

Programmerade profiler rortsittning

1) PROGRAMMERADE PROFILER

Bladdra i huvudmenyn med knapparna SELECT och valj programmet "PROFILE” (Profil).
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

Obs! Tryck pa knappen MENU for att aterga till huvudmenyn.

2) VAL AV PROFIL

Tryck pa knapparna SELECT for att bladdra och vélja en "PROFILE” (Programmerad profil)
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

Obs! Tryck pa knappen MENU for att aterga till huvudmenyn.

3) VAL AV ANVA NDARE

Tryck pa knapparna SELECT fér att bladdra fram och vélja "GUEST USER” (géstanvéndare)
eller nagon av de 5 mgjliga existerande anvandarna (alltsa "USER 17, "USER 2", "USER

3", "USER 4” eller "USER 5”).

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

Obs! For att direkt inleda traningspasset, tryck pa knappen START.

4) MA LVA RDEN
MA LVA RDEN behéver inte anges.

For att hoppa 6veralla "TARGET VALUES” (Malvarden), tryck och hall knappen ENTER nedtryckt. For att hoppa Gver

ett visst "TARGET VALUE” (Malvarde), tryck pa knappen ENTER.

Foratt valja ett TARGET VALUE” tryck pa knapparna SELECT. Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

5) LARM

Bade Minvarde och Maxvarde fér "ALARMS” (Larm) ar valfria. Tryck pa knappen START for att hoppa
over alla "ALARMS” (Larm).

Tryck pa knappen ENTER for att hoppa 6ver nagot av Larmen Minimum eller Maximum.

Tryck pa knapparna SELECT for att vélja "ALARM” (Larm) fér Minimivarde och/eller Maximivarde. Tryck sedan pa

knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

6) BORJA RO
Nar du nétt slutet av valprocessen kommer datorn att blinka med texten "START ROWING" (B érja ro). |

detta lage kan du antingen bérja ro eller trycka pa knappen ENTER for att ga tillbaka och éndra
installningar for TARGET VALUES (Malvarden) och ALARMS (Larm).

Obs! Under pagaende tréningspasskan du justera motstandsnivan (LEVELS) genom att trycka pa
knapparna SELECT.
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Konditionstest =

Ett fem-minuters konditionstest som bygger pa hur snabbt din hjartpuls aterhamtar sig. Du maste ge
datorn en hjartpulssignal fran ratt sorts brostband. Ro sa snabbt du kan under fem minuterfor att din puls
ska na sitt maximum. Darefter kommer datorn att testa hjartpulsens aterhamtning under en minut.

w

RESULTAT AV KONDITIONSPROVNING

VARLDSMA STARFORM------------ 90~100
EXTREMT GOD FORM--------------- 80~89
MYCKET GOD FORM---------------- 70~79
GOD FORM=-=--- == oooomooooeoo 60~69
GENOMSNITTLIG FORM-———-—-—--— 50~59
NA GORLUNDA FORM--------------- 40~49
SVAG FORM-----------mmmmmoooeo o 30~39
EJ TFORM---------cooommooooooooo o 20~29
MYCKET DALIG FORM-------------- 170~19
EXTREMT DALIG FORM-------------- 0~9

1) KONDITIONSTEST
Bladdra i huvudmenyn med knapparna SELECT och valj programmet "FITNESS TEST”
(Konditionstest). Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréafta ditt val.

Obs! Tryck pa knappen MENU fér att aterga till huvudmenyn.

2) BO RJARO
Kom ihag att SLUTA ro omedelbart nar provets fem minuter ar slut.

Obs! Under pagaende traningspass kan du inte justera motstandsnivan (LEVELS) genom att trycka
pa knapparna SELECT.

PP o
Spel T = = = -als™
Ett spel som tar fem minuter dar basta resultatet sparas.
1) SPEL

Bldddra i huvudmenyn med knapparna SELECT och vélj programmet "GAME”
(Spel). Tryck sedan pa knappen ENTER fér att bekréfta ditt val.

Obs! Tryck pa knappen MENU fér att aterga till huvudmenyn.

2) BORJA RO
Nér spelet &r slut kan du trycka pa knappen START fér att spela en gang till. Tryck pa knappen
MENU fér att lamna.

Obs! Under pagaende tréningspass kan du justera motstandsnivan (LEVELS) genom att trycka pa
knapparna SELECT.

Anvédndaruppgifter skapaen NY ANVANDARE OCH MATA IN

ANVANDARUPPGIFTER

Datorn kan lagra fem uppsattningar av personliga anvdndardata. Den sparade informationen anvands
tillsammans med programmen fér procentuell hjartpulsstyrning for att mera noga berdkna din
kaloriférbrukning och ta fram uppgifterna som visas pa skarmen efter avslutat traningspass, dar BMI,
BMR och TDEE ingar.

BMI = Body Mass Index

BMR = Grundenergiférbrukning (Basal Metabolic Rate)

TDEE = Total daglig energiférbrukning (Total Daily Energy Expenditure)

Datorn kommer dessutom att minnas de olika val du gjort i alla program, vilket underlattar
installningsprocessen. KOM IHAG: Det &r viktigt att du haller dina anvindaruppgifter uppdaterade,
annars kommer datorn att ge dig felaktigt berdknade varden for sddana varden, sasom Puls i
procent av maxpuls, forbrukade kalorier, BMI BMR TDEE.

Obs! Gastanvandare. Datorn kommer inte att memorera nagra val eller data som en

gastanvandare lagt in. INMATNING AVANVA NDARUPPGIFTER

NAME (Namn) 12x Alfanumeriska tecken kan anvéandas. Obs! Tryck in och hall knappen ENTER
nedtryckt for att hoppa 6ver.

SEX - GENDER (K6n) Male (man) eller Female (kvinna).

AGE (Alder) ange endast hela &r.

HEIGHT (L&ngd) i centimeter eller i fot och tum (Se avsnittet "Val av mattenhet” for att &ndra).
WEIGHT (Vikt) i kg eller brittiska pund (Se avsnittet "Val av mattenhet” for att andra).

ACTIVE FACTOR (Aktivitetsfaktor) Hur aktiv du &r paverkar din metabolism och darmed hur manga
kalorier du férbranner medan du tranar. Din ACTIVE FACTOR (Aktivitetsfaktor) paverkar datorns
kaloriberakningar och din dagliga kaloriférbrukning (TDEE) Total daglig energiférbrukning

(Total Daily Energy Expenditure).

1) SEDENTARY (Stillasittande): skrivbordsarbete med begrénsad eller ingen daglig tréning

2) LIGHTLY ACTIVE (Latt aktiv): 14tt traning 1 till 3 dagar i veckan

3) MODERATELY ACTIVE (Mattligt aktiv): mattlig tréning 3 till 5 dagar i veckan

4) VERY ACTIVE (Mycket aktiv): hard traning 6 till 7 dagar i veckan

5) EXTREMELY ACTIVE (Extremt aktiv): extremt aktiv hela dagen varje dag eller konditionsniva som hos
maratonlépare pa elitniva
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1) ANVA NDARUPPGIFTER

Bladdra i huvudmenyn med knapparna SELECT och vélj "USER DATA” (Anv andaruppgifter). Tryck sedan
pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val Obs! Tryck pa knappen MENU for att aterga till huvudmenyn.

2) VA LJ ANVA NDARE

Tryck pa knapparna SELECT for att bladdra fram och valja "NEW USER” (Ny anvandare) eller nagon av
de 5 anvandare som kan finnas registrerade Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

3) NAME (Namn)

Tryck pa knapparna SELECT for att valja ett alfanumeriskt tecken. Tryck sedan pa knappen ENTER for
att bekrafta ditt val. Repetera denna process tills ditt namn &r inmatat. Tryck sedan in och hall knappen
ENTER nedtryckt for att hoppa 6ver de aterstaende alfanumeriska teckenpositionerna.

4) SEX - GENDER (Kén)

Tryck pa knapparna SELECT for att bladdra och valja ditt kon. (Male = Man, Female = Kvinna) Tryck
sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

5) AGE (Alder)

Tryck pa knapparna SELECT for att vélja din alder (AGE) i hela ar.

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

6) HEIGHT (LANGD)

Tryck pa knapparna SELECT fér att bladdra och valja dinlangd. Tryck sedan pa knappen ENTER for att
bekréfta ditt val.

7) WEIGHT (VIKT)

Tryck pa knapparna SELECT for att bladdra och vélja din vikt. Tryck sedan pa knappen ENTER for att
bekréafta ditt val.

8) ACTIVE FACTOR (Aktivitetsfaktor)

Tryck pa knapparna SELECT for att bladdra och vélja din aktivitetsfaktor. Tryck sedan pa knappen
ENTER for att bekréafta ditt val.

Anvéandarprofil skapa piN EGEN TRANINGSPROFIL

Eftersom det kan finnas upp till 5 anvandare och varje anvandare kan skapa sin egen specialanpassade
tréningsprofil kan det finnas upp till 5 ANVANDARPROFILER. Alla traningsprofiler anvénder
stapelvisningen som ar 16 rader hog, motsvarande 24 motstandsnivaer och 20 kolumner lang,
motsvarande 20 tidsintervall. Dessa USER PROFILE (anvandarprofiler) ar synnerligen anvandbara
eftersom de later dig specialutforma ditt eget traningsprogram efter eget dnskemal for att ge dina
traningspass oandlig variation, vilket hjalper dig att halla motivationen uppe.

Datorn justerar automatiskt motstandsnivaerna utifran det traningsprogram du valjer. Under pagaende

traningspass kan du ocksa justera motstandsnivan (LEVELS) genom att trycka pa knapparna SELECT.

1) USER PROFILE (Anvdndaranpassad trdningsprofil)

Bladdra i huvudmenyn med knapparna SELECT och valj "USER PROFILE”

(Anvandarprofil). Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréafta ditt val.

Obs! Tryck pa knappen MENU for att aterga till huvudmenyn.

2) VA LJ ANVA NDARE

Tryck pa knapparna SELECT for att bladdra fram och valja nagon av de existerande

anvandarna "USERS”. Om det inte finns nagra anvandare, ga da in under User Data (Anvandaruppgifter)
for att skapa en.

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

3) SKAPA EN TRA NINGSPROFIL

Tryck pa knapparna SELECT for att bladdra och vélja en "Resistance LEVEL” (Motstandsniva). Tryck
sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val. Repetera denna process tills traningsprofilen ar klar.

Obs! Fér att hoppa 6ver alla aterstdende kolumner, tryck och hall knappen ENTER neditryckt. Dettadr synnerligen
anvandbart nar du gér sma justeringar av din anvandaranpassade traningsprofil.

User Delete rabERA EN BEFINTLIG ANVANDARE TiEiste

Oavsett varfér du kan behdva géra det, har vi gjort det enkelt att radera en befintlig anvandare.

1) USER DELETE (Radera anvédndare)
Bladdra i huvudmenyn med knapparna SELECT och vélj "USER DELETE” (Radera anvéndare). Tryck
sedan pa knappen ENTER fér att bekréfta ditt val.

Obs! Tryck paknappen MENU fér att aterga till huvudmenyn.

2) VA LJ ANVA NDARE

Tryck pa knapparna SELECT for att bldddra fram och vélja nagon av de existerande
anvéndarna "USERS” . Tryck sedan pa knappen ENTER fér att bekréfta ditt val.

3) VERIFY DELETION (Bekréfta radering)
Tryck pa knappen ENTER en gang till fér att bekréfta raderingen.
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How Too (Hur gbr jag) pert sista MENYVALET

Det sista menyvalet & "THOW TOO” som innehaller ANVANDARINSTRUKTIONER FOR DATORN fér
dem som inte kommer att ldsa denna broschyr.
For kdnnedom visar den foljande text:

SELECT KEYS = PRESS THE SELECT KEYS TO SCROLL AND SELECT
PRESS AND HOLD A SELECT KEY TO FAST TRACK

ENTER KEY = PRESS THE ENTER KEY TO CONFIRM YOUR SELECTION
PRESS AND HOLD THE ENTER KEY TO BYPASS AN ENTIRE SELECTION

START/STOP/RESET KEY = PRESS THE START KEY TO BEGIN YOUR
WORKOUT PRESS THE STOP KEY TO END YOUR WORKOUT
PRESS AND HOLD THE RESET KEY TO RESET THE COMPUTER

MENU KEY = PRESS THE MENU KEY TO RETURN TO THE MAIN MENU
RECOVERY KEY = PRESS THE RECOVERY KEY TO START THE RECOVERY PROGRAM

1) HOW TOO (Bruksanvisning)
Bladdra i huvudmenyn med knapparna SELECT och valj "HOW TOO”.

Obs! Tryck paknappen MENU fér att aterga till huvudmenyn.

Aterhd@mtningsprogram ariveras MED ETT TRYCK PAKNAPPEN RECOVERY

Om din konditionsniva redan &r stabil har du inte mycket hjélp av ATERHAMTNINGSPROGRAMMET
(Recovery). Om du daremot héaller pa att férbéattra din kondition s& &r ATERHAMTNINGSPROGRAMMET
(Recovery program) en utmarkt méatare av konditionsnivan.

ATERHAMTNINGSPROGRAMMET utvérderar din kondition genom att mata hur snabbt din hjartpuls
aterhamtar sig pa en minut omedelbart efter att du avslutat ditt tréningspass. Det &r avgdrande att du
later datorn ta emot hjartpulssignalerna fran ditt bréstband under alla de sextio sekunderna nedrékningen
pagar. Darefter kommer datorn att visa din konditionsniva pa en skala mellan 0 och 100.

RESULTAT AV
ATERHA MTNINGSTEST

VARLDSMA STARFORM------------ 90~100
EXTREMT GOD FORM--------------- 80~89
MYCKET GOD FORM---------------- 70~79
GOD FORM----========-mmmmmmmmee 60~69
GENOMSNITTLIG FORM------------ 50~59
NA GORLUNDA FORM---------—-———- 40~49
SVAG FORM-----=-==nn=nmmmemmmea 30~39
I 20~29
MYCKET DALIG FORM-------------- 10~19
EXTREMT DALIG FORM-------------- 0~9

1) STARTA ATERHA MTNINGSPROGRAMMET (RECOVERY)
Tryck pa knappen "RECOVERY” just nar ditt traningspass ar slut.

2) ATERGA TILL HUVUDMENYN
Tryck pa knappen "MAIN MENU” for att aterga till huvudmenyn.

Visning efter trdningspass sm BVR TDEE BODY FAT %

Vid slutet av ditt traningspass kommer datorn automatiskt att visa féljande uppgifter utifran dina inmatade
anvandaruppgifter.

BMI: BODY MASS INDEX (Kroppsmasseindex) ar ett av de noggrannaste satten att avgéra nar évervikt
ar pa vag att innebara hélsorisker

Varde Klassificering Riskniv a
Under 18 Undervikt Lag risk

19 -25 Normalt Medelhdég risk
26 - 30 Overvikt Hog risk

31 och hogre |Fetma Extrem risk

BMR: Din BASALFORBRANNING (BMR—Basal Metabolic Rate) &r den lagsta mangden kalorier som krévs
for att uppehalla livsférmagan hos en vilande person. Den kan ses som den méangd energi (matt i kalorier/kcal)
kroppen behdver om den ligger och sover hela dagen.

Om du raknar hur manga kalorier du konsumerar och sedan drar ifran din BMR och antalet kalorier du
forbrukat genom traning sa ger slutsumman en indikation pa om du &r pa vég att ga ned eller upp i vikt.
Om du forsoker ga ned i vikt maste du minska ditt kalorintag. Men om du minskar ditt kaloriintag alltfér
snabbt och alltfor mycket kommer detta att stéra din metabolism och kan leda till att du i stallet gar upp i
vikt. Det ar viktigt att minska kaloriintaget langsamt under tva-tre veckor for att din metabolism ska hinna
anpassa sig, och att du aldrig later kaloriintaget sjunka under BMR-nivan.

TDEE: Din TOTALA DAGLIGA ENERGIFORBRUKNING (Total Daily Energy Expenditure) &r en skattning av
ditt dagliga kaloribehov. Om du forstker ga ned i vikt ger ditt TDEE -varde en utméarkt fingervisning om hogsta
dagliga kaloriintag.

Vi foreslat att du forsdker ga ned i vikt i mattlig takt och att du lagger ditt kaloriintag ungefar halvvags
mellan dina varden fér BMR och TDEE.

(TDEE + BMR) + 2 = VIKTMINSKNING

BODY FAT (KROPPSFETT) % : Uppskattningen av procenten kroppsfett i din kropp &r endast fér din

Klassificering Kvinnor (% Méan (%
Livsnédvandig 10—13 % 2—4 %
Extremt lagt 14—20 % 6—13 %
Lagt 21—24 % 14—17 %
Genomsnitt 25—31% 18—25%
Fetma Over 32 % Over 26 %
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Malvadrden Tip (Time) - METER (Meters) - ARTAG (Strokes) - KALORIER (Calories)

Det &r valfritt att ange malvarde fér TID (Time) - METER (Meters) - ARTAG (Strokes) - KALORIER
(Calories). Om du inte valjer nagot av dessa mdjliga malvarden kommer datorn att starta pa noll och
rakna uppat. Om du anger nagot eller nagra av dessa malvarden kommer datorn att starta pa malvardet
och rékna nedat.

Datorn kommer att avbryta ditt traningspass och avge en ljudsignal nar det FORSTA av dina malvérden har
uppnatts.

TIME (Tid) 1:00 ~ 99:00 minuter (i steg om 1 minut) METERS (Meter) 100 ~ 99 900 meter (i steg om

100 meter) STROKES (Artag)10 ~ 99904rtag (i steg om 10 artag) CALORIES (Kalorier)10 ~ 9990 kcal (i
steg om 10 kcal)

MA LVA RDEN—HUR GOR MAN?

MA LVARDEN behéver inte anges.

For att hoppa 6veralla”TARGET VALUES” (Malvarden), tryck och hall knappen ENTER nedtryckt.
For att hoppa 6ver ett visst TARGET VALUE” (Malvéarde), tryck pa knappen ENTER.

For att vélja ett TARGET VALUE” tryck pa knappaa SELECT. Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

Larm (Alarms)
(SPM)—EFFEKT (WATTS)

Fér TID OVER 500 M—PULS—ARTAG PER MINUT— EFFEKT &r det valfritt att ange min - respektive
maxvarden.

Vid klok anvéndning ar larm fér min- och maxvarden ar ett nyttigt verktyg. Vi rekommenderar starkt att
man inte anvander mer &n ett eller tva larm pa samma gang.

Nér ett larm har utlosts kommer datorn att avge en ljudsignal och samtidigt visa p& skérmen vilket av de
fyra larmen (allts& TID OVER 500 M (TIME/500M), PULS (PULSE), ARTAG PER MINUT (SPM) eller
EFFEKT (WATTS)) som utlsts. Féljt av en blinkande text (t.ex. SPM MIN eller TIME /500 MAX)
beroende pa om larmet utlésts av ett min - eller maxvarde.

TIME/500M (Tid 6ver 500 m) 01:00 ~ 9:55 minuter och sekunder (i steg om 5 sekunder)

SEPARATION FOR TID OVER 500 M 10 sekunder

PULSE (Puls) 30~220 bpm (i steg om 1 bpm)

PULSSEPARATION 4 bpm

SPM (Artag per minut)15~60 artag (i steg om 1)

SEPARATION | ARTAG PER MINUT 4

WATTS (Effekt) 10~995 watt (i steg om 5 watt)
SEPARATION | ANTAL WATT 20 watt

LARM ~ HUR GOR MAN

Bade Minvarde och Maxvarde for "ALARMS” (Larm) &r valfria. Tryck pa knappen START for att

hoppa 6ver alla ” ALARMS” (Larm).

Tryck pa knappen ENTER for att hoppa 6ver nagot av Larmen Minimum eller Maximum.

Tryck pa knapparna SELECT for att vélja "ALARM” (Larm) fér Minimivérde och/eller Maximivarde. Tryck sedan pa
knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

TID OVER 500M (TIME/500M) — PULS (PULSE)— ARTAG PER MINUT

Defaults (standardvarden) opersista
ALTERNATIVET | HUVUDMENYN

Instéliningsprocess
LEVEL (Motstandsniva) 1 eller 10 (1~24 i steg om 1)

TIME/500M (Tid &ver 500 m) 2:15

Malvarden

TIME (Tid) 20:00 minuter (1:00 ~ 99:00 minuter i steg om 1 minut)
METERS (Meter) 2000 m (100 ~ 99 900 meter i steg om 100 meter)
STROKES (Artag)300 artag (10~9990 artag i steg om10 artag)
CALORIES (Kalorier)160 kcal (10~9990 kcal i steg om 10 kcal)

Larm f6r min och max

TIME/500M (Tid éver 500 m) Min 2:10 ~ Max 2:20 (01:00 ~ 9:55 minuter och sekunder i steg om 5 sekunder,
separation 10 sekunder)

PULSE (Puls) Min 138 bpm ~ Max 142 (30~220 bpm i steg om 1 bpm, separation 4x
bpm) SPM (Artag per minut)Min 23 spm ~ Max 27 spm (15~60 SPM i steg om 1 SPM,
separation 4 SPM) WATTS (Effekt) Min 95 ~ Max 115 (10~995 Watt i steg om 5 watt, separation 20 watt)

Intervallprogram
ANTAL INTERVALL 10 (2~99 i steg om 1)

INTERVALLDISTANS 500 meter (100 ~ 99 900 meter i steg om 100 m)
INTERVALLTID 60 sekunder (0:30 ~ 10:00 i steg om 5 sekunder)
VILOTID MELLAN INTERVALL 30 sekunder (0:30 ~ 10:00 i steg om 5 sekunder)

Malpulsprogram
TARGET HEART RATE (Malpuls) 140 bpm (30~220 bpm i steg om 1)

Anvandaruppgifter
YEARS (Alder)35 ar (10~99 i steg om 1ér)

SEX - GENDER (Ko6n) Female (kvinna) eller Male (man)

HEIGHT METRIC (Langd, metermatt) Kvinna 163 cm ~ Man 178 cm (90~240 cm i steg om 1 cm)

HEIGHT IMPERIAL (L&ngd, brittiska matt) Kvinna 5 fot 4 tum ~ Man 5 fot 10 tum (3~8 fot i steg om 1 tum)
WEIGHT METRIC (Vikt, metermatt) Kvinna 60 kg ~ Man 86 kg (30~200 kg i steg om 1 kg)

WEIGHT IMPERIAL (Vikt, brittiska matt) Kvinna 135 Ib ~ Man 190 Ib (60~440 Ib i steg om 1 Ib)

ACTIVE FACTOR (Aktivitetsfaktor) 2 — Latt aktiv (1-Stillasittande, 2-Latt aktiv, 3-Mattligt aktiv, 4-Mycket aktiv,
5-Extremt aktivt)

Measurement Selection (Val av mattsystem)

METRIC (Metersystemet) eller IMPERIAL (Brittiska matt)

Fo6r inmatning av anvandaruppgifter om HEIGHT (langd) och WEIGHT (vikt) kan man vélja mellan metriska
eller brittiska matt.

HEIGHT (Langd) i centimeter eller fot och tum

WEIGHT (Vikt) i kilogram eller pund

VAL AV MATTSYSTEM ~ HUR MAN GOR

Tryck bada knapparna SELECT och héll dem intrycka i 3 sekunder.

Tryck pa knapparna SELECT for att bladdra och vélja antingen "METRIC” (metersystemet)

eller IMPERIAL” (brittiska matt). Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.



DATORINSTRUKTIONER FOR

Felsé kningsguide
PROBLEM: “NO PULSE’ Ingen pulssignal har upptéckts.

LOSNING : 1) Om din hur ar alltfér torr kan inte brostbandets kontakter upptécka deelektriska impulserna
fran dina hjartslag. Du kan forbéattra kontaken genom att fukta brostbandets kontaktytor
med vatten. FOr langa evenemang, sasom ett maratonlopp rekommenderar vi starkt

anvandning av EKG-gel.

2)Kontrollera att du anvander ett kompatibelt bréstband fér 5 kHz eller ett kompatibelt och
lankat brostband fér 2,4 GHz. Se Frekvens f 6r pulsmottagare.

3) Byt ut batterierna i bréstbandet, &ven om bréstbandet &r nytt.

4) Om du anvander ett bréstband fér 5 kHz kan du ha problem med stémingar. Flytta undan
din roddmaskin fran annan elektrisk utrustning och foérsok ta emot pulssignalen igen.

5) Kontrollera att ditt bréstband fungerar korrekt. Kontrollera ditt bréstband med nagon annan
traningsmaskin, kanske hos en vdn som har tréningsutrustning, pa koptstallet, i en
sportbutik eller nagot gym i narheten.

6) Kontakta din forsaljare for att sikerstélla att bréstbandet ar kompatibelt. Om det inte gar,

kontakta importéren, som levererat till ditt inkdpsstalle.

PROBLEM: Otydlig visning pa LCD-skarmen - Bara en del av LCD-sk&rmen fungerar - Mjukvarufel och sa
vidare
LOSNING: 1) Aterstall datorn. Tryck in och hall knappen RESET nedtryckt.
2) Starta om datorn. Koppla bort stromférsérjningen under cirka 15 sekunder
3) Ateranslut alla kablar enligt installationsanvisningarna.
4) Bestall och montera en utbytesdator.

Varning om medicinsk sakerhet

Om du skulle uppleva vark eller spanning 6ver brostet, oregelbunden hjértrytm, andningssvarigheter,
svaghet eller ovanliga olustk&nslor nar du trénar, avbryt trdningen och uppsék lékare.

Uppvarmning och nedvarvning

Kom ihag att varma upp och varva ned. Det &r viktigt att mjuka upp ~ kalla” muskler fére tréning och att
varva ned efterar for att forebygga skador.
UPPVA RMNING: Fem minuter stretchning och sedan fem minuter Iatt konditionstraning.

NEDVARVNING: Fem minuter latt konditionstraning och sedan fem minuter stretchning.

Traningsrad
Anvand bekvama, latta, valventilerade klader sa att svett kan dunsta bort.

Se till att dina skor passar vél och ger stod i alla riktningar fér att undvika skador pa fotleder och knan.
Anvand skor for terrdnglépning, promenad eller I[6pning.

Det ar mycket viktigt att inte bli uttorkad. Din kropp behdver ersatta den vatska som férlorasunder
tréning.

FAQ VANLIGA FRA GOR OCH SVAR

F:
S:

BROSTBAND ~ Kommer mitt gamla bréstband att fungera med denna roddmaskin?
5 kHz Brostband = MED STOR SANNOLIKHET ~ Under férutsattning att din dator & kompatibel med

5kHz. Se Hjartpuls Mottagarfrekvens.

S:

F:
S:

F:
S:

F:
A

Hjalp till att ta hand om var planet.
Lamna datorn och roddmaskinen till atervinning nar du inte langre behéver dem.

DIGITALT bréstband = NEJ ~ Digitala bréstband (som ofta medféljer armbandsur med pulsvisning)
kommer inte att kunna kommunicera med pulsmottagaren i denna dator pa grund av skillnader i
frekvensband eller i den digitala kodningen.

Hur Iaser datorn av och raknar ut AVSTAND (t.ex. METER) och HASTIGHET (t.ex. TID OVER 500 M)?

%= HASTIGHET ~ Denna roddmaskin har 2 st sensorer monterade pa roddtrumman.

1 st” A" SENSOR och 1 st "B” SENSOR. Pa detta séatt kan datorn avgéra om roddtrumman rér sig
framat (d.v.s. sjalva artaget) eller bakléanges (returen efter artaget). Datorn mater antalet varv per
artag och kombinerar detta med en faktor for motstandsnivan (en hogre motstandsniva innebar att en
langre stracka 6verbryggas) = Avstand. | kombination med hur lang tid varje artag tog och med hjalp
av standardformeln for stracka dver tid kan sedan datorn rédkna ut hastigheten.

Hur kan datorn berdkna antalet WATT?

Berdkning av effekt i watt: Denna dators visning av antalet WATT &r kalibrerad enligt den
europeiska standarden EN 957. Denna trédningsmaskin har provats av ett -certifierat
provningslaboratorium med hjalp av en dynamometer som méter det exakta vridmotstandet
effekten/antalet WATT for alla olika motstandsnivaer vid olika hastigheter. Efter detta programmeras
datorn med den erhallna informationen och maste darefter klara ett slutligt test med en noggrannhet inom
+ 10 %.

Obs! Denna dator visar endast "Antal watt som for nérvarande genereras” och INTE "Ackumulerade
genererade watt”.

Definition av watt: en watt (effekt) &r det hastighet, med vilken energi forbrukas. Watt anvands bad
inom mekanik och elektricitet och innebdr darfér en koppling mellan den mekaniska och den
elektriska mattenheten. En watt &r lika med en arbetseffekt av en joule per sekund.

Hur berdknar datorn antalet KALORIER?

Berdakning av kilokalorier: Datorn registrerar hur manga watt som genereras 6ver tiden och
konverterar detta till kilokalorier. Darefter justerar datorn antalet kilokalorier for att battre stdmma mot
den ménskliga kroppens funktion med hdnsyn tagen till de anvéndaruppgifter du matat in om kon,
alder, langd, vikt och aktivitetsfaktor.

Obs! Det finns inga internationella standarder fér hur trédningsredskap ska berdkna kalorier. De
varden for kilokalorier som datorn visar &r endast en uppskattning.

Definition av kilokalori: En kilokalori &r en enhet fér varmeenergi. En kilokalori &r "den mangd
varme som kravs vid lufttrycket en bar fér att hdja temperaturen hos ett kg vatten med en grad
Celsius”. Férvaxla inte kilokalorier (kcal) med "sma” kalorier (cal). Till vardags sager vi ofta kalori nar
vi talar om kilokalorier. En kilokalori ar lika med 1000 "sma” kalorier. Pa engelska markeras ibland en
kilokalori med stor bokstav (C, Calorie). En kilokalori per timme motsvarar = 1,163 watt.
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