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INTRODUKTION

Gratulerar!

Valkommen till Master S90 Ski Trainers varld. Ski Trainern &r en av
de framsta och mest funktionella stakmaskinerna pa marknaden.

Stakmaskinen ar konstruerad for att erbjuda skidakaren relevant
traning. Dessutom  erbjuder stakmaskinen flera lattare
styrketraningsalternativ.

Genom att valja S90 Ski Trainer har du fattat ett beslut som kommer
att forbattra din och din familjs hélsa, kondition och valbefinnande.
Att vara valtrdnad och halsosam kommer att ge dig mer energi och
béttre livskvalitet.

Konditionstraning ar viktigt for personer i alla aldrar och S90 Ski
Trainer erbjuder en mer effektiv traning, ger battre resultat och
kommer att uppmuntra dig att na dina traningsmal och fa den kropp
du alltid velat ha.

Allt du behover gora ar att trana 15 till 30 minuter tre ganger i veckan
for att borja se fordelarna med regelbunden motion med S90 Ski
Trainer.

Vi vill att du ska njuta till fullo av ditt trédningsprogram, darfér
rekommenderar vi att du laser den héar bruksanvisningen noga for att:

e Spara vardefull traningstid i det langa loppet.
e Trana sakert och mer effektivt.
e Laradig ratt teknik.

e Battre kunna satta upp traningsmal.
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VIKTIG INFORMATION - LAS NOGA

Halsa / Sédkerhet

Vi foreslar att du laser denna bruksanvisning noggrant for att bekanta
dig med S90 Ski Trainer innan du anvander den.

Radgoér med din lakare innan du anvander stakmaskinen. Din lakare
kan hjalpa dig att utvardera din nuvarande konditionsniva och
faststélla traningsprogram som &r lampliga for din alder och fysiska
kondition.

Om du skulle uppleva vérk eller spanning éver brostet, oregelbunden
hjartrytm, andningssvarigheter, svaghet eller ovanliga olustkanslor
nar du trénar, avbryt tréningen och kontakta lékare.

Vuxen 6vervakning kravs alltid nar barn &r pa eller nara S90 Ski
Trainer. Obvervakade barn bér alltid hallas borta fr&n utrustningen.

Hall fingrar, armar och ben, I6st sittande klader och har borta fran
rorliga delar.

Fore varje tréningspass rekommenderar vi att géra en
sakerhetskontroll. All utrustning boér sakerhetskontrolleras med
avseende pa slitage och skador. Om du hittar skadade eller defekta
komponenter, sluta omedelbart anvdnda S90 Ski Trainer och
kontakta din aterforsaljare for hjalp. Anvand inte utrustningen tills den
reparerats av en auktoriserad tekniker.

For att undvika skador bor du vara férsiktig nar du kliver upp pa eller
av din S90 Ski Trainer.

Anvand bekvama, latta, valventilerade klader sa att svett kan dunsta
bort. Se till att dina skor passar val och ger stdd i alla riktningar for
att undvika skador p& fotleder och knan. Anvand skor for
terrdnglépning, promenad eller 16pning.

Det ar mycket viktigt att inte bli uttorkad. Din kropp behdver ersatta
den vétska som forloras under traning.

Glém inte att varma upp och varva ner. Det ar viktigt att mjuka upp
"kalla” muskler fore traning och att varva ned efterat for att férebygga
skador. Om du inte har varmt upp fore traning pa din S90 Ski Trainer,
foreslar vi att du tranar langsamt under minst fem minuter fore
intensiva traningsprogram for att undvika skador.

Skotsel och Underhall

Din S90 Ski Trainer &r tillverkad av hégkvalitativa material. Det &ar
dock viktigt att du tar hand om din S90 Ski Trainer pa regelbunden
basis.

Din S90 Ski Trainer ar endast avsedd for inomhusbruk och bér inte
anvandas eller forvaras i fuktiga utrymmen. Torka bort svett fran
din S90 Ski Trainer efter varje anvandning.

Inspektera din S90 Ski Trainer pa regelbunden basis fér sakerhets
skull. Vid anvandning i hemmilj® rekommenderas en
sakerhetskontroll och reng6ring fére anvandning.

DELAR SOM AR MEST UTSATTA FOR SLITAGE

LINKLAMMA [art.nr. 023 024 210 387C]

Linklammorna &r av plast och kan latt g& sonder utan férvarning.
Vi foreslar att du fore traning visuellt kontrollerar linklammorna for
tecken pa for stor belastning vilket indikeras av vita bristningar. Att
ersétta klammorna &r enkelt och kan gdras av anvéndaren nér
som helst. Linklammor som reservdelar finns tillgangliga via din
aterforsédliare. Det enda verktyg du behover &r en
stjarnskruvmejsel. Tag helt enkelt bort skruven frdn den gamla
linkldamman och demontera den sedan. Monteringen ar i omvand
ordning jamfért med demonteringen, var forsiktig s att du inte drar
at skruven for hart.

LINA [art.nr. 009]

Linan utsétts for mycket slitage och kan latt fransa sig. Kontrollera
linan ofta for fransning. Linhjulen utsétts ocksa for slitage, de héaller
dock mycket langre &n linan. Om linan &r skadad foreslar vi att du
byter den sjélv.

Kontakta din aterférsaljare for hjalp.

GOLVSTALLSFASTEN [art.nr. 001 416 368]
Dessa delar monteras av konsumenten och bor kontrolleras
regelbundet for att sékerstélla att de alltid &r fast atdragna.

ALLA FASTANORDNINGAR [muttrar, bultar och skruvar]

P& grund av vibrationer kan med tiden en del av fastanordningarna
lossna. Vi rekommenderar starkt att &garen regelbundet
kontrollerar alla synliga fastanordningar minst en gang om aret for
att sékerstilla att de &r atdragna.

RETURSYSTEM [art.nr. 139A]
Om retursystemet kanns langsamt eller slappt, kontakta din
aterforsaljare for hjalp.

REMSPANNING [art.nr. 022 134]
Remmen ska inte behdva spannas pé flera &r, men om du kanner
att motstandssystemet slirar kontakta din aterforsaljare for hjalp.

VARNING: Applicera inte olja pa nagra rérliga delar eftersom detta
kommer att skdlja bort fettet och skada din S90 Ski Trainer.

VARNING: Anvand endast tillbehér som rekommenderats av
tillverkaren. Foérsok inte att modifiera eller andra din S90 Ski
Trainer eftersom det kan orsaka skador.

EU-regler
Din S90 Ski Trainer &r endast avsedd for hemmabruk och bor inte
anvandas i kommersiella, terapeutiska eller medicinska syften.

Den officiella maximala belastningen ar 150 kg.

S90 Ski Trainer har testats och certifierats enligt EN 1ISO 20957-1
och EN 957-7, Klass HA.

Bromssystemet &r hastighetsoberoende.

GARANTI

Det &r viktigt att behdlla ditt kvitto!
Du kan bli ombedd att uppvisa det for att autentisera garantin.

Garantin géller under en period av ett ar fran inkdpsdatum.
Forsok inte reparera, modifiera eller forandra din S90 Ski Trainer

eftersom det kommer att betraktas som en manipulation och
upphaver garantin.



S90 SKI TRAINER, DELARNAS NAMN
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Tillval Tillbehor

Ratt stavgrepp
Véaggfasten Handtag
Handtagen fésts med karbinhakar enligt nedan.

Handremmar
Handremmarna fasts med karbinhakar enligt nedan.

Dragstang

Dragstan
gstang §/

Dragstang
Dragstangen fasts med karbinhakar enligt nedan.
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Dragstang

Dragstangen fasts med karbinhakar enligt nedan.

Golvstall




Stakning

OVNINGAR

Tillbehor: Handtag och handremmar

Q
»

Hander och fotter en axelbredd isar.
Héanderna dver huvudet. Armarna latt bojda.

Hall armarna bdjda och drag handtagen nedat
med bukmusklerna och bgj knana.

Avsluta med knana latt bdjda och armarna
utstrackta nedat langs laren. For tillbaka armarna
upp och rata pa kroppen till utgangspositionen.




Stakningsvariant

OVNINGAR

Tilloehor: Handtag och handremmar

2 »

Stakning utan att anvanda benen tranar endast
Overkropp och bukmuskler. Passar bra nar man
aterhamtar sig efter en ben- eller fotskada. Du
kan anvanda en pall och tréna sittande.

Std med ena foten framfér den andra och véxla
sedan. Det tranar olika benmuskler och ar ett bra
sétt att variera tréningen.

Att st pa ta tranar vadmusklerna extra mycket.




OVNINGAR

Deltamuskeltraning Tillbehor: Dragstang

Den hér dvningen tréanar deltamusklerna i axlarna.
Trana med jamna rytmiska rorelser och ryck inte i linan.
Vi foreslar att du staller motstandet pa max.




OVNINGAR
Drag och vrid Tillbehor: Dragstang

Ovningen tranar dina bukmuskler med fokus pa den yttre sneda bukmuskeln.
Du kan byta mellan héger och vanster sida varje drag.

Trana med jamna rytmiska rorelser och ryck inte i linan.

Vi foreslar att du staller motstandet pa max.




OVNINGAR

Tricepstraning Tillbehor: Dragstang

Den hér dvningen trénar tricepsmusklerna.
Trana med jdmna rytmiska rorelser och ryck inte i linan.
Vi foreslar att du staller motstandet pa max.




OVNINGAR

Tillbehor: Dragstang

Den hér dvningen tranar muskeln latissimus dorsi.
Trana med jamna rytmiska rorelser och ryck inte i linan.
Vi foreslar att du staller motstandet pa max.




OVNINGAR

Tillbehor: Dragstang

Du kan byta mellan hoger och véanster sida.
Trana med jamna rytmiska rérelser och ryck inte i linan.
VARNING: Se upp sa att linan inte n6ter mot klader eller hud.




OVNINGAR

Tillbehor: Dragstang

Kajakrorelse

Liknar paddling i kajak.

Du kan byta mellan héger och vanster sida.

Trana med jamna rytmiska rorelser och ryck inte i linan.
VARNING: Se upp sa att linan inte n6ter mot klader eller hud.




OVNINGAR

Tillbehor: Dragstang

Kajakrorelse

Liknar paddling av SUP (Stand Up Paddleboarding).

Du kan byta mellan hdoger och vanster sida.

Trana med jamna rytmiska rorelser och ryck inte i linan.
VARNING: Se upp sd att linan inte néter mot klader eller hud.




TRANSPORT

Pa baksidan av maskinen, tag ett fast grepp om S90 och satt en fot pa | Fortsatt valt maskinen forsiktigt bakat tills du hittar ett jamnviktslage.
anden av stommen over hjulen och valt maskinen bakat upp pa hjulen. | Sedan kan du rulla maskinen till 6nskat stalle.




Visning PULSE (puls).......................................,

‘,......................................Visning TIME (tid)

minuter och sekunder

Visning BATTERY (batteriniva)

Din hjartpuls visas i slag per minut via ett 5 kHz .. EREKVENS EOR K
brostband. % T e T T A A D o
. PULSMOTTAGARE ¢
* 5 kHz o
Det blinkande hjartat &r synkat med din puls. % 4
Obs: ”- - -” anger att datorn INTE tar emot

nagon hjartpulssignal.

-

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

8 rader hog = 16 motstandsnivaer 16 R
SPMV. 4P 8 96Hz

kolumner bred = 16 tidsintervall .
Visning SPM ‘." Z
l m 000 0
w l’l (N

(drag/minut)

Drag per minut
EVEL

Visning TIME/500M
(tid f6r 500 m)

ITE LT

AR,y
*

‘.--..-..

-

Visar hur lang tid 500 m skulle ta for dig att
staka med nuvarande hastighet.

ViSNING LEVEL 4ueusunsnnsunssy
(nivd) S aund
16 x Motstandsnivaer att vélja mellan dar
Niva = 1 innebér lagst motstand
Niva 16 = hogsta motstand

Visning WATTS
(watt)
Uppskattat antal watt per drag, kalibrerad
enligt EN 957.

En watt &r lika med en arbetseffekt av en

joule per sekund.

Knappen MENU (meny) .
En snabbtangent till huvudmenyn .
Obs: Saknar funktion under pagaende traningspass e mmr )
(Workout). 6
Fungerar i menylage (Menu) och i pausat lage (Paused).
Knappen RECOVERY (aterhamtning): > \ //

tva funktioner MENU — *

Tryck in och hall knappen RECOVERY nedtryckt.

2. Starta dterhamtningsprogrammet (RECOVERY) A
Aterhamtningsprogrammet (RECOVERY) kommer H :
automatiskt att utvardera hur snabbt din puls aterhamtar gialsatey wecios
sig under en minut direkt EFTER ditt traningspass

...----g

r-o-.c-.------.--o.--------’

ENTER

COVER DISPLAY

1. ODOMETER (strackmétare)

/ ART ISTO

Knapparna SELECT (Val)

Fullt, Halvfullt eller Tomt
Obs: Galler ej datorer som drivs med
natspanning

Visning METERS

AR, !Stréckai meter)

Visar stracka ENDAST i meter.

Visning STROKES
(drag/stakningar)

Totalt antal drag/stakningar.

Visning CALORIES
(kalorier)
Mats i kilokalorier (kcal).
Kallas ofta oegentligt "kalorier”.

Obs: Dina anvandaruppgifter (USER
DATA) har stor inverkan pa antalet kalorier.
Mata in dina anvandaruppgifter som du

valjer i huvudmenyn.

ALFANUMERISK Display
Textmeddelanden som hjélper och
leder dig genom alla datorprogram.

A

‘......I_LKna en ENTER

o tre funktioner
o 1. Innan tréningspass paborias
o (allts& i menylaget):
Tryck pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

2. Innan tri_a'}n_inqspass paborias
(alltsa i menylaget):
Tryck och hall ned knappen RESET i 3 sekunder for
att ga forbi valprocessen.

3. Under pagdende traningspass (alltsd i
Under traning kan du trycka p& knappen ENTER for
att &ndra "Pacer Bar Graph Display” till "Profile Bar

Graph Display”.
Obs: galler endast "URC Programs” och "WATTS
Program” samt "PROFILE Programs”.

Knappen START/STOP/RESET

avslutats.
VARLDSMASTARFORM  0~100 fyra funktioner
EXTREMT GOD FORM 80~89 1. Innan tréaningspass péborias (alltsd i menyldget):
MYCKET GOD FORM 70~79 Tryck pa knapparna SELECT for att bladdra mellan tillgangliga val
GOD FORM 60~69 2. Innan traningspass paborjas (alltsd i menyliget):
GENOMSNITTLIG FORM  50~59 Tryck och héll kvar endera knappen SELECT for bladdra snabbt.
NAGORLUNDA FORM 40~49 3. Under p&gdende traningspass (alltsé i traningslaget):
SVAG FORM 30~39 Tryck pa knapparna SELECT for att justera motstandsnivan.
DALIG FORM 20-29 4. Innan tréningspass paborjas (alltsd i menylaget):
MYCKET DALIG FORM 10~19 Tryck och hall ned bada knapparna SELECT i 3 sekunder for att komma till val av méattsystem (alltsd Metersystem eller
EXTREMT DALIG FORM 0~9

brittiska matt).
Obs: Avser endast anvandaruppgifter om LANGD och VIKT.

DATORINSTRUKTIONER

Obs! Se till att datorn far hjartpulssignal fran ratt

sorts brostband.

tre funktioner
1. Innan traningspass paborjas (alltsd i
menyléget):
Tryck pa knappen START for att borja
traningspasset.
2. Under pagdende traningspass (alltsd i
tréningslaget):
Tryck pa knappen STOP for att avsluta
traningspasset.
Obs: Datorn kommer automatiskt att ga& éver till
visningslage "Avslutning av trdningspass”.

3. Nar som helst (alltsa i vilket Idge som helst):
Tryck och héll ned knappen RESET i 3 sekunder
for att aterstalla datorn till huvudmenyn.
Obs: Aktuella data kommer att FORLORAS.
Alla sparade uppgifter kommer att finnas kvar.




DATORINSTRUKTIONER

Auto Power On - Auto Pause - Auto Power Down - Auto
Power Off

AUTO POWER ON: Datorn slas automatiskt pad nar S90 Ski Trainer anvands eller nar nagon
knapp pa datorn trycks in.

AUTO PAUSE: Datorn pausar automatiskt nar man slutar trdna i traningslage.

AUTO POWER DOWN: Datorn stangs automatiskt av nar S90 Ski Trainer inte anvands pa ca 2
minuter, under vilken tid du kan fortsatta tréna innan datorn automatiskt stangs av.

AUTO POWER OFF: Datorn stangs automatiskt av nar S90 Ski Trainer inte anvands pa ca 10
minuter. Om S90 Ski Trainer &r i traningslage kommer dina traningsdata att forloras.

Snabbstart BORIA HELT ENKELT ATT TRANA

Borja helt enkelt trana s startar datorn automatiskt och startar programmet (PACER
PROGRAM) med grundvalet PACE DEFAULT (farthallning) med hastigheten 2:15 per 500
meter.

ATT KOMMA IGANG

Det ar viktigt att ange dina anvandaruppgifter s att datorn kan rékna ut ditt:
KROPPSFETT% = uppskattat kroppsfett i procent

BMI = Kroppsmasseindex (Body mass index)

BMR = Grundlaggande metabolisk hastighet (Basal Metabolic Rate)

TDEE = Total daglig energifdrbrukning (Total Daily Energy Expenditure)

Dina anvandaruppgifter gor att datorn mer exakt kan rékna ut din kaloriférbrukning.
Mata in dina anvandaruppgifter via huvudmenyn dér du véljer "'USER DATA”.

Huvudmenyn

Huvudmenyn innehéller féljande 11 val:

1. PACER ============== 1 x FARTHALLNINGSPROGRAM

2. RACE =============== 1 x KAPPRODDSPROGRAM

3. INTERVAL-=========== 2 X INTERVALLPROGRAM ~ DISTANSINTERVALL och TIDSINTERVALL
4., HRC===============-- 4 x HJARTPULSSTYRDA PROGRAM 60%, 75%, 90% och malpuls
5. WATTS -===========-- 1 x EFFEKTSTYRT PROGRAM

6. PROFILES============ 5 x ANVANDARPROFILER + 25 x PROFILPROGRAM

7. FITTEST ==========-= 1 x KONDITIONSTESTPROGRAM

8. USERDATA =========- INMATNING AV ANVANDARUPPGIFTER

9. USERPRO =-========== PROGRAM FOR ATT SKAPA PERSONLIGA PROGRAMPROFILER
10. USER DEL =========== RADERA EN ANVANDARE

11. FREQUENCY -======-= Pulsmottagaralternativ - kHz - GHz - LINKING (lankning)

Obs! Nummer 11. "FREQUENCY" beror pa aterforsaljare, se sida 10 féor mer information.

Datorn startar automatiskt i HUVUDMENYN (Main menu) Om du vid négot tillfalle vill &tervanda
till huvudmenyn behéver du bara trycka pa knappen MENU.

Farthallningsprogram

Programmet PACER later dig staka vid sidan om en farthallare som hjalper dig att halla ratt
hastighet under ditt traningspass. Det finns tva satt att stalla in farthaliningens hastighet:
1. stallain tid per 500 meter (TIME/500M)
eller
2. ange tid och antal meter (TIME och METERS)

1) FARTHALLNINGSPROGRAM

Bladdra i huvudmenyn med knapparna SELECT och vélj programmet "PACER” (Farthallning).
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

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

2) VAL AV ANVANDARE

Tryck pé knapparna SELECT for att bldddra fram och vélja "GUEST USER” (Géastanvéndare)
eller nagon av de 4 anvandare som kan finnas registrerade (t.ex. U1, U2, U3 eller U4).

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

3a) TIME/500M (Tid per 500 meter)
Tryck pé knapparna SELECT for att bidddra till "TIME/500M” ELLER ga till 3b.
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

3b) TID och METER

Tryck pa knappen ENTER for att ga vidare fran valet TIME/500M.
Tryck pa knapparna SELECT for att bldddra till valet "TIME” (Tid)

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

Tryck pé& knapparna SELECT fér att bldddra till valet ’'METERS” (Meter)
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

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

4) MOTSTANDSNIVA
Tryck pa knapparna SELECT fér att bldddra och vélja motstandsniva "LEVEL”.
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

5) MALVARDEN

MALVARDEN behéver inte anges.

For att hoppa 6ver alla "TARGET VALUES” (Malvérden), tryck och hall knappen ENTER
nedtryckt.

Fér att hoppa éver ett visst "TARGET VALUE” (Malvérde), tryck pa knappen ENTER.
For att vélja ett "TARGET VALUE” tryck pa knapparna SELECT.

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

6) MAX ALARMS (Larm)

Maximum "ALARMS” ér tillval.

Tryck pé knappen START fér att hoppa éver alla ’ALARMS” (Larm).

Fér att hoppa éver ett visst "ALARM” , tryck pa knappen ENTER.

For att vélja ett maximum "ALARM” tryck pa knapparna SELECT.

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréafta ditt val.

7) READY = PABORJA TRANING

Nér du har kommit till slutet av valprocessen blinkar datorn "READY” och véntar pé att du ska
borja staka innan traningen startar.

Obs! Under pagé&ende traningspass kan du justera motstandsnivan (LEVELS) genom att trycka
pa knapparna SELECT.



DATORINSTRUKTIONER
Kappkorningsprogram

Programmet RACE later dig tavla mot valfri anvandares genomsnittliga tid dver 500 meter. Pappa
kan t.ex. utmana sin son, mamma kan tévla mot sin dotter. Var bast i din familj, eller tdvla mot din
egen AVERAGE TIME/500M.

1) KAPPKORNINGSPROGRAM

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

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

2) VALJ ANVANDARE (allts& vem du &r)

Tryck pa knapparna SELECT for att bldddra fram och vélja "GUEST USER” (Géastanvédndare)
eller ndgon av de 4 anvandare som kan finnas registrerade (t.ex. U1, U2, U3 eller U4).
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

3) ANVANDARE DU VILL TAVLA MOT

Tryck pa knapparna SELECT for att vélja en "USER” anvéndare att tdvla emot.

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

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

4) MOTSTANDSNIVA

Tryck pa knapparna SELECT for att bldddra och vélja motstandsniva "LEVEL”.

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

5) MALVARDEN

MALVARDEN behéver inte anges.

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

Fér att hoppa éver ett visst "TARGET VALUE” (Malvérde), tryck pa knappen ENTER.

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

6) MAX ALARMS (Larm)

Maximum "ALARMS” ér tillval.

Tryck pa knappen START for att hoppa 6ver alla "ALARMS” (Larm).

Fér att hoppa dver ett visst "ALARM” , tryck pa knappen ENTER.

For att vélja ett maximum "ALARM” tryck pa knapparna SELECT.

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

7) READY = PABORJA TRANING

Nér du har kommit till slutet av valprocessen blinkar datorn "READY” och véntar pé att du ska
bérja staka innan traningen startar.

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

Distansintervall och Tidsintervallprogram

De béada Intervallprogrammet ar utformade for intervalltraning dar perioder med hog belastning
varvas med kortare viloperioder. Det ar vetenskapligt bevisat att intervalltraning forbrukar fler
kalorier an statisk konditionstraning. Dock utsétter den kroppen for betydligt hogre belastning. Man
maste darfor intervalltrana med sunt fornuft. Vi rekommenderar att du inte Gverskrider 100 %
hjartpuls.

se Berakna malpuls
INTERVAL DISTANCE PROGRAM = En arbetsstracka kombinerad med inlagda viloperioder
INTERVAL TIME PROGRAM = En arbetstid kombinerad med inlagda viloperioder
1) INTERVALLPROGRAM
Bléddra i huvudmenyn med knapparna SELECT och vélj programmet ZINTERVAL” . Tryck
sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.
Obs! Tryck pa knappen MENU fér att aterga till huvudmenyn.
2) VAL AV ANVANDARE
Tryck pé knapparna SELECT for att bldddra fram och vélja "GUEST USER” (Géstanvédndare)
eller ndgon av de 4 anvandare som kan finnas registrerade (t.ex. U1, U2, U3 eller U4).
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.
3a) DISTANSINTERVALLPROGRAM
Tryck pa knapparna SELECT for att bladdra och
vélja programmet "DISTANCE” . bléddra och vélja programmet "TIME” .
Tryck sedan pa& knappen ENTER for att bekrafta Tryck sedan pa knappen ENTER for att
ditt val. bekréfta ditt val.
4.)ANTAL INTERVALL
Tryck pa knapparna SELECT f6r att bladdra och vélja antal INTERVAL” .
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.
5a) DISTANSINTERVALLPROGRAM
Tryck pa knapparna SELECT for att bladdra och
vélja Intervalldistansen i "METERS” (Meter). vélja en INT TIME” (Intervalltid).
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta Tryck sedan pa knappen ENTER for att
ditt val. bekrafta ditt val.
6) VILOTID
Tryck pé& knapparna SELECT for att vélja en "REST TIME” (vilotid).
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréafta ditt val.
Obs! For att direkt inleda traningspasset, tryck pa knappen START.
7) MOTSTANDSNIVA
Tryck pa knapparna SELECT for att bldddra och vélja motstandsniva "LEVEL”.
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.
8) MALVARDEN
MALVARDEN behéver inte anges.
Fér att hoppa 6ver alla "TARGET VALUES” (Malvérden), tryck och hall knappen ENTER
nedtryckt.
Fér att hoppa éver ett visst "TARGET VALUE” (Malvérde), tryck pa knappen ENTER.
For att vélja ett "TARGET VALUE” tryck pa knapparna SELECT. Tryck sedan pa knappen
ENTER for att bekréfta ditt val.
9) MAX ALARMS (Larm)
Maximum "ALARMS” ar tillval.
Tryck pa knappen START for att hoppa over alla "ALARMS” (Larm).
For att hoppa over ett visst "ALARM” | tryck pa knappen ENTER.
For att vélja ett maximum "ALARM” tryck pa knapparna SELECT.
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.
10) READY = PABORJA TRANING
Nar du har kommit till slutet av valprocessen blinkar datorn "READY” och vantar pa att du ska
boérja staka innan traningen startar.
Obs: Under pagéende traningspass kan du justera motstandsnivan (LEVELS) genom att trycka
pa knapparna SELECT.

3b) TIDSINTERVALLPROGRAM
Tryck pa knapparna SELECT for att

5b) TIDSINTERVALLPROGRAM
Tryck pa knapparna SELECT for att



DATORINSTRUKTIONER

60% 75% 90% Hjartpulsprogram GASTANVANDARE EJ VALBART

Programmen % HEART RATE (Hjartpulsprogram) ar utformade for att halla din hjartpuls
konstant pa en niva du har valt. Var 10:e sekund kommer datorn att kontrollera din hjartpuls
gentemot dina installda val och automatiskt justera motstandsnivaerna for detta andamal.

Alla Hjartpulsstyrda program kraver hjartpulssignaler via ett passande brostbélte.

Dessa tre program for HJARTPULSSTYRNING fungerar i kombination med vald anvandare och
de anvandaruppgifter du har matat in. Darfor ar det viktigt att du valjer ratt anvandare och att
du har matat in korrekta anvandaruppgifter innan du bérjar trana med ndgot av dessa tre
program for procentstyrning av hjartpuls.

Obs! Under pagaende traningspass kan du inte andra valt procentlage for hjartpuls eller
motstandsnivaerna.

For att vélja en hjartpuls som &r optimal for dig, las BERAKNA MALPULS.

Samtidigt som hojd hjartfrekvens ar en viktig del av traningen ar det ocksa viktigt att din puls
inte ar for hog. For att vara pa sakra sidan foreslar vi att du borjar med traningspass vid 60 %
och darefter gar mot hogre puls vartefter din form forbattras.

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

1) HJARTPULSPROGRAM

Bladdra i huvudmenyn med knapparna SELECT och vélj programmet "HRC” (Hjartpuls).
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

Obs: Tryck pa knappen MENU for att &terga till huvudmenyn.

2) VAL AV ANVANDARE

Tryck pa knapparna SELECT for att bladdra fram och vélja ndgon av de 4 anvandare som kan
finnas registrerade (t.ex. U1, U2, U3 eller U4).

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

Obs! Anvéndardata krévs, déarfor kan du inte vélja "Guest User” (Gastanvédndare).

3) 60% 75% 90% HJARTPULSPROGRAM

Tryck pa knapparna SELECT for att bldddra till ndgot av vérdena "60% HRC”, "75% HRC”

eller "90% HRC”.

Datorn kommer automatiskt att visa din beraknade malpuls med valt procentvarde.

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

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

4) MALVARDEN

MALVARDEN behéver inte anges.

For att hoppa 6ver alla "TARGET VALUES” (Malvérden), tryck och hall knappen ENTER

nedtryckt.

Fér att hoppa éver ett visst "TARGET VALUE” (Malvérde), tryck pa knappen ENTER.

For att vélja ett "TARGET VALUE” tryck p& knapparna SELECT. Tryck sedan pa knappen

ENTER for att bekrafta ditt val.

5) MAX ALARMS (Larm)

Maximum "ALARMS” ér tillval.

Tryck pa knappen START for att hoppa 6ver alla ’ALARMS” (Larm).

Fér att hoppa éver ett visst "ALARM” , tryck pa knappen ENTER.

For att vélja ett maximum "ALARM” tryck pa knapparna SELECT.

Tryck sedan p& knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

6) READY = PABORJA TRANING

Naér du har kommit till slutet av valprocessen blinkar datorn "READY” och véntar pé att du ska

boérja staka innan traningen startar.

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

Obs!  Under tréning kan du trycka pa knappen DISPLAY fér att &ndra "Pacer Bar Graph
Display” till "Profile Bar Graph Display”.

THR ~ Target Heart Rate Program (Malpuls) GASTANVANDARE
VALBART

Programmen TARGET HEART RATE (Malpuls) ar utformat for att halla din hjartpuls konstant p&
en niva du har valt. Var 10:e sekund kommer datorn att kontrollera din hjartpuls gentemot dina
installda val och automatiskt justera motstandsnivderna for detta andamal. Under pagaende
traningspass kan du justera vald malpuls (Target Heart Rate — THR) genom att trycka pa
knapparna SELECT.

Obs! Under pagé&ende traningspass kan du inte &ndra motstandsnivaerna.
Alla Hjartpulsstyrda program kraver hjartpulssignaler via ett passande brostbélte.
For att vélja en hjartpuls som &r optimal for dig, las BERAKNA MALPULS.

Samtidigt som hojd hjartfrekvens ar en viktig del av traningen ar det ocksa viktigt att din puls inte
ar for hog. For att vara pa sékra sidan foreslar vi att du borjar med traningspass vid 60 % och
darefter gar mot hogre puls vartefter din form forbattras.

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

VAL AV MALPULSENS KONTROLLVARDE: 30~-220 bpm (i steg om 1 bpm).

1) HJARTPULSPROGRAM

Bladdra i huvudmenyn med knapparna SELECT och vélj programmet "HRC” (Hjértpuls).
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

Obs! Tryck p& knappen MENU fér att aterga till huvudmenyn.

2) VAL AV ANVANDARE

Tryck péa knapparna SELECT for att bladdra fram och vélja "GUEST USER” (Géstanvandare)
eller ndgon av de 4 anvandare som kan finnas registrerade (t.ex. U1, U2, U3 eller U4).
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

3) MALPULSPROGRAM

Tryck pa knapparna SELECT for att bldddra och vélja programmet "THR” .

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

4) MALPULSENS KONTROLLVARDE

Tryck pé knapparna SELECT for att vélja ett varde for "CONTROL” (Kontrollvérde).
Tryck sedan p& knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

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

5) MALVARDEN

MALVARDEN behéver inte anges.

Fér att hoppa éver alla "TARGET VALUES” (Malvérden), tryck och hall knappen ENTER
nedtryckt.

Fér att hoppa éver ett visst "TARGET VALUE” (Malvérde), tryck pa knappen ENTER.
Fér att vélja ett "TARGET VALUE” tryck pa knapparna SELECT. Tryck sedan pa knappen
ENTER for att bekrafta ditt val.

6) MAX ALARMS (Larm)

Maximum "ALARMS” ér tillval.

Tryck pa knappen START for att hoppa 6ver alla "ALARMS” (Larm).

Fér att hoppa dver ett visst "ALARM” , tryck pé& knappen ENTER.

For att vélja ett maximum "ALARM” tryck pa knapparna SELECT.

Tryck sedan p& knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

7) READY = PABORJA TRANING

Naér du har kommit till slutet av valprocessen blinkar datorn "READY” och véntar pa att du ska
boérja staka innan traningen startar.

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

Obs!  Under tréning kan du trycka pa knappen DISPLAY fér att &ndra "Pacer Bar Graph
Display” till "Profile Bar Graph Display”.



DATORINSTRUKTIONER

Programmet Watts (Effektstyrning)

Programmen WATTS (Effektstyrning) ar utformat for att halla din arbetseffekt p& en konstant niva
som du har valt. Var 10:e sekund kommer datorn att kontrollera din arbetseffekt gentemot dina
instéallda val och automatiskt justera motstandsnivaerna for detta andamal. Under pagaende

Berakna malpuls

Det optimala omradet for din hjartpuls under traning kallas din traningszon. For att uppna basta
resultat bor du konditionstréana inom din traningszon. Se mélpulsen i diagrammet nedan for att
berakna din malpuls vid 60%, 75% och 90%, d.v.s. din rekommenderade traningszon. Vi

foreslar aven att du i borjan gor dina traningspass vid 60% Malpuls och senare okar din
malpulsprocent nar din kondition forbattras.

FORMEL FOR MALPULS: (220 - ALDER) x Malpulsprocent (t.ex. (220 - 30 &r) x 60% =
Malpuls (THR) 114)
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traningspass kan du justera Watt-vardet (WATTS) genom att trycka p& knapparna SELECT.
Obs! Under pdgéende traningspass kan du inte &ndra motsténdsnivaerna.
VAL AV EFFEKTENS KONTROLLVARDE: 10~-995 Watt (i steg om 5 watt).

1) PROGRAMMET WATTS (EFFEKTSTYRNING)

Bléaddra i huvudmenyn med knapparna SELECT och vélj programmet "WATTS” (Watt).

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

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

2) VAL AV ANVANDARE

Tryck pé knapparna SELECT for att bldddra fram och vélja "GUEST USER” (Géastanvéndare)

eller nagon av de 4 anvandare som kan finnas registrerade (t.ex. U1, U2, U3 eller U4).

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

3) EFFEKTENS KONTROLLVARDE

Tryck pé knapparna SELECT fér att vélja ett vérde for "WATTS” (Effekt).

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

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

4) MALVARDEN

MALVARDEN behéver inte anges.

For att hoppa over alla "TARGET VALUES” (Malvérden), tryck och héll knappen ENTER

nedtryckt.

Fér att hoppa éver ett visst "TARGET VALUE” (Malvérde), tryck pa knappen ENTER.

Foér att vélja ett "TARGET VALUE” tryck pa knapparna SELECT. Tryck sedan pa knappen

ENTER for att bekrafta ditt val.

5) MAX ALARMS (Larm)

Maximum "ALARMS” ér tillval.

Tryck pa knappen START for att hoppa over alla "ALARMS” (Larm).

For att hoppa over ett visst "ALARM”, tryck pa knappen ENTER.

Foér att vélja ett maximum "ALARM” tryck pa knapparna SELECT.

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

6) READY = PABORJA TRANING

Né&r du har kommit till slutet av valprocessen blinkar datorn "READY” och véntar pa att du ska

borja staka innan traningen startar.

Obs! Under pagaende traningspass kan du justera Watt-vardet (WATTS) genom att trycka pa

knapparna SELECT.

Obs!  Under tréning kan du trycka pa knappen DISPLAY fér att &ndra "Pacer Bar Graph
Display” till "Profile Bar Graph Display”.



DATORINSTRUKTIONER

Programmerade profiler

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

Det finns 16 x PROGRAMMERADE PROFILER att valja mellan, s& som visas i
diagrammet nedan:
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PROFILE USER 1 PROFILE USER 2 PROFILE USER 3 PROFILE USER 4
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g |
i L | [ _
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P1-FLAT (PLATT) P2 - MOUNTAIN (BERG)  P3-MAYAN (PYRAMID) P4 - UPHILL (UPPFOR)
I
} | ] e
,7ﬁ 47 ( ¥7 _7 7_7* B 7f77f77¥777
L § ) :
P5 - VALLEY (DAL) P6 - PEAKS (TOPPAR) P7 - GRADIENT P8 - ROLLING
(SLUTTNING) (RULLANDE)
(B! 1
IR ﬁ U U U L H £ L0
P9 - BLOCKS P10 - DOWNTOWN P11 - FARTLEK P12 - RANDOM
(BLOCK) (STAD) (SLUMP)
A A
FARTLEK
"FARTLEK” ar traningsmetod for atleter som utvecklades
p& 1930-talet, dar perioder med intensiv belastning varvas

med mindre anstrangande perioder i ett kontinuerligt
traningspass.

RANDOM
Innan du trycker pd ENTER for att bekrafta ditt val av ”
RANDOM Profile” kommer datorn automatiskt att &ndra
” RANDOM Profile” var tredje sekund.

1) PROGRAMMERADE PROFILER

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

Obs! Tryck p& knappen MENU for att aterga till huvudmenyn.

2) VAL AV ANVANDARE

Tryck pé& knapparna SELECT for att bldddra fram och vélja "GUEST USER” (Géstanvdndare)
eller ndgon av de 4 anvandare som kan finnas registrerade (t.ex. U1, U2, U3 eller U4).
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

3) VAL AV PROFIL

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

4) PROFILJUSTERING

Tryck pa knapparna SELECT for att justera profilen upp eller ner.

Tryck sedan p& knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

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

5) MOTSTANDSNIVA

Tryck pa knapparna SELECT fér att bldddra och vélja motstandsniva "LEVEL”.

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

6) MALVARDEN

MALVARDEN behéver inte anges.

For att hoppa over alla "TARGET VALUES” (Malvérden), tryck och héll knappen ENTER
nedtryckt.

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

Foér att vélja ett "TARGET VALUE” tryck pa knapparna SELECT. Tryck sedan pa knappen
ENTER for att bekréafta ditt val.

7) MAX ALARMS (Larm)

Maximum "ALARMS” ér tillval.

Tryck pa knappen START for att hoppa 6ver alla "ALARMS” (Larm).

Fér att hoppa éver ett visst "ALARM” , tryck pa knappen ENTER.

Foér att vélja ett maximum "ALARM” tryck pa knapparna SELECT.

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

8) READY = PABORJA TRANING

Nar du har kommit till slutet av valprocessen blinkar datorn "JREADY” och véntar pa att du ska
boérja staka innan traningen startar.

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

Obs! Under traning kan du trycka pa knappen DISPLAY fér att &ndra "Pacer Bar Graph
Display” till "Profile Bar Graph Display”.



DATORINSTRUKTIONER
Konditionstest

Ett fem-minuters konditionstest som bygger p& hur snabbt din hjartpuls aterhamtar sig. Du
maéste ge datorn en hjartpulssignal fran ratt sorts brostband. Trana sa snabbt du kan under
fem minuter for att din puls ska nd sitt maximum. Darefter kommer datorn att testa
hjartpulsens aterhamtning under en minut.

RESULTAT AV KONDITIONSPROVNING
SUPERFIT ...... VARLDSMASTARFORM ..... 90~100

EXTR FIT ....... EXTREMT GOD FORM........ 80~89
VERY FIT ....... MYCKET GOD FORM ......... 70~79
GOOD .......... GOD FORM...civiiiiiiiinnnnnns 60~69
AVERAGE GENOMSNITTLIG FORM........... 50~59
FAIR............. NAGORLUNDA FORM ........ 40~49
POOR........... SVAG FORM ..ccvvviiiiiinnnnnn 30~39
UNFIT ........... DALIG FORM........cvvenenenen 20~29
BAD .....cvvviins MYCKET DALIG FORM ....... 10~19
VERY BAD...... EXTREMT DALIG FORM......... 0~9

1) KONDITIONSPROVNINGSPROGRAM
Bladdra i huvudmenyn med knapparna SELECT och vélj programmet "FIT TEST”
(Konditionsprovningsprogram).
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.
Obs! Tryck p& knappen MENU for att aterga till huvudmenyn.
2) PABORJA TRANING
Kom ihag att SLUTA trana omedelbart nar provets fem minuter ar slut.
Obs! Under traning kan du INTE justera motstandsnivaerna eftersom
konditionsprovningsprogrammet hela tiden &ndrar motstandsnivaerna automatiskt.

Anvandaruppgifter skapaen Ny ANVANDARE OCH MATA IN
ANVANDARUPPGIFTER

Datorn kan lagra fyra uppséttningar av personliga anvandardata. Den sparade informationen anvands
tilsammans med programmen for procentuell hjartpulsstyrning for att mera noga berékna din
kaloriforbrukning och ta fram uppgifterna som visas pa skarmen efter avslutat traningspass, dar BMI, BMR
och TDEE ingér.

BMI = Kroppsmasseindex (Body mass index)

BMR = Grundlaggande metabolisk hastighet (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 underléttar
instéliningsprocessen.

KOM IHAG: Det &r viktigt att du haller dina anvandaruppgifter uppdaterade, annars kommer datorn
att ge dig felaktigt berdknade varden for sddana varden sdsom Puls i procent av maxpuls, forbrukade
kalorier, BMI, BMR och TDEE.

Obs! Gastanvandare. Datorn kommer inte att memorera nagra val eller data som en gastanvéndare lagt in.
INMATNING AV ANVANDARUPPGIFTER

NAME (Namn) 8x Alfanumeriska tecken kan anvandas. Obs: Tryck in och hall knappen ENTER nedtryckt
for att hoppa over.

SEX - GENDER (K&n) Male (man) eller Female (kvinna).

AGE (Alder) ange endast hela &r.

HEIGHT (Langd) i centimeter eller i fot och tum (Se avsnittet "Val av méattenhet” for att &ndra).

WEIGHT (Vikt) i kg eller brittiska pund (Se avsnittet "Val av mattenhet” for att &ndra).

ACTIVE FACTOR (Aktivitetsfaktor) Hur aktiv du &r paverkar din metabolism och darmed hur manga
kalorier du férbranner under tréaning. Din ACTIVE FACTOR (Aktivitetsfaktor) paverkar datorns
kaloriberakningar och din totala dagliga kaloriférbrukning (TDEE).

Ox per vecka SEDENTARY (Stillasittande): skrivbordsarbete med begrénsad eller ingen daglig tréning

2x per vecka LIGHTLY ACTIVE (Latt aktiv): latt tréning 1 till -3 dagar i veckan

4x per vecka MODERATELY ACTIVE (Mattligt aktiv): mattlig traning 3 till -5 dagar i veckan

7x per vecka VERY ACTIVE (Mycket aktiv): hard traning 6 till -7 dagar i veckan

9+ per vecka EXTREMELY ACTIVE (Extremt aktiv) hela dagen varje dag eller konditionsniva som hos
maratonldpare pa elitniva

1) ANVANDARUPPGIFTER

Bladdra i huvudmenyn med knapparna SELECT och vélj "USER DATA” (anvédndaruppgifter).

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

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

2) VALJ ANVANDARE

Tryck pa knappama SELECT for att bldddra fram och vélja "NEW USER” (ny anvéndare) eller nédgon av de
4 anvéandare som kan finnas registrerade

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

3) NAMN

Tryck pé knapparna SELECT for att vélja ett alfanumeriskt tecken. Tryck sedan p& knappen ENTER for att
bekrafta ditt val. Repetera denna process tills ditt namn &r inmatat. Tryck sedan pa och héll nere knappen
ENTER for att ga forbi aterstdende val / hoppa till néasta steg.

4) KON

Tryck pé knapparna SELECT for att bladdra och vélja ditt kon. (Male = Man, Female = Kvinna)

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

5) ALDER

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

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

6) LANGD (i cm eller tum ~ se val av enhet)

Tryck pa knapparna SELECT for att bladdra och vélja din langd.

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

7) VIKT (i kg eller pund ~ se val av enhet)

Tryck pa knapparna SELECT for att bladdra och vélja din vikt.

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

8) AKTIVITETSFAKTOR

Tryck pé knapparna SELECT for att bladdra och vélja din aktivitetsfaktor.

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréafta ditt val.




DATORINSTRUKTIONER

Anvandarprofil skaPA DIN EGEN TRANINGSPROFIL

Eftersom det kan finnas upp till 4 anvandare och varje anvéndare kan skapa sin egen
specialanpassade traningsprofil kan det finnas upp till 4 ANVANDARPROFILER. Alla
traningsprofiler anvéander stapelvisningen som &r 8 rader hdg, motsvarande 16
motstandsnivaer och 16 kolumner lang, motsvarande 16 tidsintervall. Dessa USER PROFILE
(anvandarprofiler) ar synnerligen anvandbara eftersom de later dig specialutforma ditt eget
traningsprogram efter eget onskemal for att ge dina traningspass oandlig variation, vilket
hjalper dig att halla motivationen uppe.

Under traning kommer datorn automatiskt att justera motstandsnivan enligt den profil du skapat
och du kan aven justera motstandsnivan med knapparna SELECT.

1) USER PROFILE (Anvandaranpassad traningsprofil)

Bladdra i huvudmenyn med knapparna SELECT och vélj "USER PRO” (Anvéndarprofil).
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

Obs! Tryck p& knappen MENU for att aterga till huvudmenyn.

2) VALJ ANVANDARPROFIL

Tryck pa knapparna SELECT for att bladdra fram och vélja ndgon av de 4 existerande
anvéndarna "USERS”.

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

Obs! Om det inte finns nagra anvandare, ga da in under User Data (Anvandaruppgifter) for
att skapa en.

3) SKAPA EN TRANINGSPROFIL

Tryck pa knapparna SELECT for att bldddra och vélja motstandsniva "LEVEL”. Tryck sedan
pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val. Repetera denna process tills traningsprofilen ar
klar.

Obs! For att hoppa over alla aterstdende kolumner, tryck och hall knappen ENTER
nedtryckt. Detta ar synnerligen anvandbart nar du goér sma justeringar av din
anvandaranpassade traningsprofil.

User Delete RADERA EN BEFINTLIG ANVANDARE
Vi har gjort det enkelt att radera en befintlig anvéndare.

1) USER DELETE (Radera anvandare)

Bléddra i huvudmenyn med knapparna SELECT och vélj "USER DEL” (radera anvéndare).
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

Obs: Tryck pa knappen MENU for att &terga till huvudmenyn.
2) SELECT USER (Vvalj anvandare)

Tryck pa knapparna SELECT for att bladdra fram och vélja nagon av de 4 existerande
anvéndarna "USERS”.

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

3) VERIFY DELETION (Bekréfta radering)

Tryck pa& knappen ENTER en gang till for att bekréafta raderingen.
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Aterhamtnin gsprogram AKTIVERAS MED ETT TRYCK PA KNAPPEN
RECOVERY
Aterhamtningsprogrammet &r en utmarkt konditionsindikator.
Sarskilt om du haller pa att férbattra din kondition.
ATERHAMTNINGSPROGRAMMET utvarderar din kondition genom att méta hur snabbt din
hjartpuls &terhamtar sig pa en minut omedelbart efter att du avslutat ditt traningspass. Det ar
avgorande 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 ATERHAMTNINGSTEST
SUPERFIT ...... VARLDSMASTARFORM 90~100

EXTR FIT........ EXTREMT GOD FORM...80~89
VERY FIT ....... MYCKET GOD FORM..... 70~79
GOOD .......... GOD FORM.....ccciuunnee 60~69
AVERAGE GENOMSNITTLIG FORM...... 50~59
FAIR ............ NAGORLUNDA FORM....40~49
POOR ........... SVAG FORM............... 30~39
UNFIT ..oeveeeees DALIG FORM .........ev.et 20~29
BAD........evttis MYCKET DALIG FORM...10~19

VERY BAD....... EXTREMT DALIG FORM ....0~9
1) STARTA ATERHAMTNINGSPROGRAMMET (RECOVERY)
Tryck pa knappen "RECOVERY?” just nér ditt tréningspass &r slut.
2) ATERGA TILL HUVUDMENYN
Tryck pa knappen "MAIN MENU” fér att aterga till huvudmenyn.

Fasta

Aven om fasta har ut6vats i tusentals ar &r fragan fortfarande ett &mne for intensiv medicinsk
debatt. Om man gar igenom alla argument ser man att de flesta medicinska experter ar éverens
om att fasta &r inte en halsosam metod for viktminskning. Vissa menar att det faktiskt kan gora
viktproblemen vérre. Fastan saktar ner din &mnesomsattning sé att din vanliga kost fr&n tiden
fore fastan blir mer fettbildande efter fastan. Annu véarre for bantare ar att fasta for viktminskning
distraherar manniskor frn det verkliga budskapet om hur man g& ner i vikt: lagre fettintag, att
ata fem frukter och gronsaker per dag, dricka vatten och sluta dricka andra véatskor, motion 20
minuter om dagen, och f& mer sémn.

NACKDELAR: Skeptiker sager att det inte finns nagra vetenskapliga bevis for att fasta avgiftar
kroppen. Att fasta renar kroppen har ingen biologisk grund eftersom kroppen ar redan bra pa
avgifta sig sjalv.

FORDELAR: Foéresprékare sager att den manskliga kroppen &r evolutionart utformad for att
fasta. Fasta gor att kroppen vilar, avgiftas och laks. Nar du &r utan mat under en eller tva dagar
gar kroppen in i ketos. Ketos uppstar nar kroppen far slut pa kolhydrater for att branna energi,
utan branner istallet fett, och fettet &r dar kroppen lagrar manga av de gifter den absorberar
fran omgivningen. Detta inkluderar bakterier, virus, myom, avfallsprodukter i blodet, avlagringar
runt lederna och lagrat fett. Det &r en otroligt saker metod for lakning och kroppen vet mycket
val hur den ska gora det.

VIKTIGT SAKERHETSMEDDELANDE: Experter varnar for att vissa manniskor inte bor fasta,
déribland gravida kvinnor, personer med nedbrytande sjukdomar eller undernéring, personer
med en historia av hjartarytmier, personer med lever- eller njursvikt. Den som fastar under
langre perioder bér gora det endast under noggrann medicinsk dvervakning.

LEV LANGRE: Studier pa djur har visat att omvéaxlande cykler av fasta och mycket kalorifattig
kost &r ett tillforlitligt satt att forlanga livslangden. Overskottsforbrukning av kalorier kommer att
forkorta ditt liv. Om du vill leva langre &r det basta radet att dta halsosamt och fasta med jamna
mellanrum.

SAMMANFATTNING: Alla experter &r 6verens om att halsosam kost, minskat kaloriintag och
massor av motion kommer att géra oss lyckligare, friskare och att vi troligen far en langre
livslangd.

Visning vid traningspassets slut END - AVERAGE - BMI - BODY FAT % -
BMR - TDEE

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

END: Traningspassets totala varden.
AVERAGE: Traningspassets genomsnittliga varden.

BMI: BODY MASS INDEX (Kroppsmasseindex) ar ett av de noggrannaste satten att avgora nar
6vervikt ar pa vag att innebara halsorisker

Véarde Klassificering Riskniva
Under 18 Undervikt Lag risk
19-25 Normalt Medelhdg risk
26 - 30 Overvikt Hog risk

31 och hégre Fetma Extrem risk

BODY FAT (KROPPSFETT) %:  Uppskattningen av procenten kroppsfett i din kropp ar
endast for din kdnnedom.

Klassificering Kvinnor (% fett) | Méan (% fett)

Livsnédvandig 10-13% 2-4%
fettméngd

Extremt lagt 14-20% 6-13%
Lagt 21-24% 14-17%
Genomsnitt 25-31% 18-25%
Fetma Over 32% Over 26%

BMR: Din BASALFORBRANNING (BMR — Basal Metabolic Rate) ar den lagsta méangden kalorier
som kravs for att uppehalla livsformagan hos en vilande person. Den kan ses som den mangd
energi (métt i kalorier/kcal) kroppen behdver om du ligger och sover hela dagen.

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

KALORIBERAKNING VID VIKTMINSKNING: Om du réknar hur mé&nga kalorier du konsumerar
varje dag och sedan drar ifrdn din TDEE ger slutsumman en indikation pa om du &r pa vag att ga
ned eller upp i vikt.

Om du férsoker ga ned i vikt maste du minska ditt kaloriintag. Men om du minskar ditt kaloriintag
alltfor snabbt och alltfér mycket kommer detta att stéra din metabolism och kan leda till att du i
stallet gar upp i vikt. Det &r 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 (med undantag for halsosam fasta).

Vi foreslét att du forsoker ga ned i vikt i mattlig takt och att du lagger ditt kaloriintag ungefar
halvvags mellan dina varden for BMR och TDEE.

(TDEE + BMR) + 2 = VIKTMINSKNING
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Malvarden Tip (Time) - METER (Meters) - DRAG (Strokes) - KALORIER (Calories)

Det ar valfritt att ange malvarde for TID (Time) - METER (Meters) - DRAG (Strokes) -
KALORIER (Calories). Om du inte véljer nagot av dessa méjliga malvarden kommer datorn
att starta pa noll och réakna uppat. Om du anger nagot eller nagra av dessa malvarden
kommer datorn att starta p& malvardet och rakna nedat.

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

TIME (Tid) 01:00 ~ 99:00 minuter (i steg om 1 minut)
METER 100 ~ 9 900 meter (i steg om 100 m)

STROKES (Drag/Stakningar) 10~9 990 drag (i steg om 1)
CALORIES (Kalorier) 10~9 990 kalorier (i steg om 1)

MALVARDEN — HUR GOR MAN?

MALVARDEN behéver inte anges.

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

Fér att hoppa dver ett visst "TARGET VALUE” (Méalvérde), tryck pa knappen ENTER.

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

Max Alarms (Max larm) PULSE - SPM - TIME/500M - WATTS

Maximum "ALARMS?” &r tillval. Vid klok anvandning ar larm f6r maxvarden &r ett nyttigt
verktyg. Vi rekommenderar starkt att man inte anvander mer an ett eller tva larm pa samma
gang.

Nar ett larm har utlésts kommer datorn att avge en ljudsignal och samtidigt visa pa skarmen
vilket av de fyra larmen (alltsd TID OVER 500 M (TIME/500M), PULS (PULSE), DRAG PER
MINUT (SPM) eller EFFEKT (WATTS)) som utlosts.

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

SPM (Drag per minut) 15~60 drag (i steg om 1)

TIME/500M (Tid 6ver 500 m) 01:00 ~ 9:55 minuter och sekunder (i steg om 5 sekunder)
WATTS (Effekt) 10~995 watt (i steg om 5 watt)

LARM - HUR GOR MAN

Maximum "ALARMS” ér tillval.

Tryck pa knappen START for att hoppa 6ver alla "ALARMS” (Larm).

Fér att hoppa dver ett visst maximum "ALARM” , tryck p& knappen ENTER.

For att vélja ett maximum "ALARM” tryck pa knapparna SELECT. Tryck sedan pa knappen
ENTER for att bekrafta ditt val.

Measurement Selection (Val av mattsystem) metric
(Metersystemet) eller IMPERIAL (Brittiska matt)

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

HEIGHT (langd) i cm eller tum

WEIGHT (Vikt) i kilogram eller pund

VAL AV MATTSYSTEM ~ HUR MAN GOR

1) Tryck bada knapparna SELECT och hall dem intrycka i 3 sekunder.

2) Tryck pa& knapparna SELECT for att bladdra och vélja antingen "METRIC”
(metersystemet) eller IMPERIAL” (brittiska matt).

3) Tryck p& knappen ENTER for att bekrafta ditt val.

Forinstallda varden

Datorn har forinstallda varden for att hjalpa anvandaren vid inmatning av uppgifter.

Farthdllningsprogram

TIME/S00M (Tid 6ver 500 m) 02:15 (1:00 ~ 9:55 minuter och sekunder i steg om 5 sekunder)
TIME (Tid) 20:00 minuter (01:00 ~ 99:00 minuter i steg om 1 minut)

METER 2000 meter (100 ~ 9 900 meter i steg om 100 m)

Intervallprogram
INTERVALS 10 (2 ~ 99 i steg om 1 intervall)

INTERVALLDISTANS 500 meter (100 ~ 9 900 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)

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

Programmet Watts (Effektstyrning)
WATTS (Effekt) 100 (10 ~ 995 watt i steg om 5 watt)

Anvandaruppagifter
SEX (Kén) Female (Kvinna) (Kvinna eller man)

AGE (Alder) 35 &r (10~99 i steg om 14r)

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

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

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

ACTIVE FACTOR (Aktivitetsfaktor) 2x per vecka

1) "0x VECKA” = Stillasittande (kontorsjobb med lite eller ingen motion)

2) "2x VECKA” = Latt aktiv (latt traning 1 till 3 dagar i veckan)

3) "4x VECKA” = Mattligt aktiv (mattlig motion 3 till 5 dagar i veckan)

4) "7x VECKA” = Mycket aktiv (hard motion 6 till 7 dagar i veckan)

5) "9+ VECKA” = Extremt aktiv (hard daglig traning och fysiskt arbete eller 2 dagar med intensiv
tréning per vecka)

Val av Motstandsniva
LEVEL (Motstandsniva) 6 (1~16 i steg om 1)

Malvarden

TIME (Tid) 20:00 minuter (01:00 ~ 99:00 minuter i steg om 1 minut)
METER 2000 meter (100 ~ 9 900 meter i steg om 100 m)

SPM (Drag per minut) 300 drag (10~9 990 drag i steg om 1 spm)
CALORIES (Kalorier) 160 (10~9 990 drag i steg om 1 kalori)

Max Alarms (Larm)
PULSE (Puls) 140 bpm (30~220 bpm i steg om 1 bpm)

SPM (Drag per minut) 125 (15~60 drag i steg om 1 drag)
TIME/500M (Tid 6ver 500 m) 2:15 (01:00 ~ 9:55 minuter och sekunder i steg om 5 sekunder)
WATTS (Effekt) 100 (10~995 watt i steg om 5 watt)
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Felsdkningsguide

PROBLEM INGEN PULS eller INGA HIARTSLAG DETEKTERAS

LOSNING 1) Om din hur &r alltfér torr kan inte bréstbandets kontakter uppticka de elektriska
impulserna fran dina hjartslag. Du kan férbattra kontakten genom att fukta
bréstbandets kontaktytor med vatten. For langre tréningspass som t.ex. tavlingar,
rekommenderar vi starkt anvandning av ECG Gel.

2) Kontrollera att du anvander ett kompatibelt brostband for 5 kHz.

3) Byt ut batterierna i brostbandet, &ven om brostbandet ar nytt.

4) Om du anvander ett brostband for 5 kHz kan du ha problem med storningar. Flytta
undan din stakmaskin fran annan elektrisk utrustning och forsok ta emot
pulssignalen igen.

5) Kontrollera att ditt bréstband fungerar korrekt. Kontrollera ditt brostband med
nagon annan traningsmaskin, kanske hos en van som har traningsutrustning, pa
kopstallet, i en sportbutik eller ndgot gym i narheten.

6) Kontakta din forsaljare for att sakerstélla att brostbandet ar kompatibelt. Om det
inte gér, kontakta importéren som levererat till ditt inkdpsstélle. Om det inte gar,
kontakta tillverkaren, d.v.s. oss.

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

Varning om medicinsk sakerhet

Om du skulle uppleva vérk eller spanning éver brostet, oregelbunden hjértrytm,
andningssvarigheter, svaghet eller ovanliga olustkanslor nér du tranar, avbryt traningen och uppsok
lakare.

Uppvarmning och nedvarvning

Kom ihag att varma upp och varva ned. Det ar viktigt att mjuka upp "kalla” muskler fére traning och
att varva ned efterdr for att forebygga skador.

Officiella riktlinjer
UPPVARMNING: Fem minuter stretchning och sedan fem minuter I4tt konditionstraning.
NEDVARVNING: Fem minuter latt konditionstréaning och sedan fem minuter stretchning.

Inofficiella riktlinjer
UPPVARMNING: 30~60 sekunder stretchning av kndsena och hélsena, borja sedan traningen,
de forsta minuterna langsamt.
NEDVARVNING: Kor langsamt de sista minuterna av traningspasset, koér sedan 30~60 sekunder
stretchning av knasena och halsena.

e - o
Traningsrad
KLADER: Anvand bekvama, latta, valventilerade klader s att svett kan dunsta bort.

SKOR: Se till att dina skor passar val och ger stod i alla riktningar for att undvika skador pa fotleder
och knén. Anvand skor for terrénglépning, promenad eller 16pning.

DRICK VATTEN: Det ar mycket viktigt att inte bli uttorkad. Din kropp behdver ersétta den vétska
som férloras under traning.

Atervinn i\ "

Hjalp till att ta hand om var planet.

Vanliga fragor

. BROSTBAND ~ Kommer mitt gamla bréstband att fungera med denna stakmaskin?
: 5 kHz Brostband = MED STOR SANNOLIKHET ~ Under forutséttning att din dator ar kompatibel

med 5kHz. Se Frekvens.

. DIGITALT brostband = NEJ ~ Digitala brostband (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 laser datorn av och réknar ut AVSTAND (t.ex. METER) och HASTIGHET (t.ex. TID OVER 500

M)?

: AVSTAND = HASTIGHET ~ Denna stakmaskin har 2 st sensorer monterade p& trumman.

TIME (TID)
1 st "A” SENSOR och 1 st "B” SENSOR. P4 detta sétt kan datorn avgora om trumman ror sig framat
(d.v.s. sjalva draget) eller baklanges (returen efter draget). Datorn mater antalet varv per drag och
kombinerar detta med en faktor for motstandsnivan (en hogre motstandsniva innebar att en langre
stracka Gverbryggas) = Avstand. | kombination med hur l&ng tid varje drag tog och med hjélp av
standardformeln for stracka 6ver tid kan sedan datorn rékna ut hastigheten.

: Hur kan datorn berékna 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 hjadlp av en dynamometer som mater det exakta
vridmotstandet/effekten/antalet WATT fér 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 narvarande genereras” och INTE "Ackumulerade
genererade watt”.

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

. Hur beréknar datorn antalet KALORIER?
. Berdkning av kilokalorier: Datorn registrerar hur manga watt som genereras Gver tiden och

konverterar detta till kilokalorier. Dérefter justerar datorn antalet kilokalorier for att battre stdmma mot
den manskliga kroppens funktion med hénsyn tagen till de anvandaruppgifter du matat in om kon,
alder, langd, vikt och aktivitetsfaktor.

Obs: Det finns inga internationella standarder for hur tréningsredskap ska berékna kalorier. De
varden for kilokalorier som datorn visar ar endast en uppskattning.

Definition av kilokalori: En kilokalori ar en enhet for varmeenergi. En kilokalori &r "den mangd
varme som kravs vid lufttrycket en bar for att hdja temperaturen hos ett kg vatten med en grad
Celsius”. Forvaxla inte kilokalorier (kcal) med "sma” kalorier (cal). Till vardags séger 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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Lamna datorn och maskinen till tervinning nar du inte langre behéver dem.



