mASTER ()




Visning PULSE (hjrtpuls) = = = = = = = = = = = = = = = = = = = e e e = = = = e =« ViSDiNG TIME (tid

Din hjartpuls visas i slag per minut via ett 5 kHz \ minuter och sekunder
bréstband. \ o
Hjartsymbolen blinkar i takt med din hjartpuls. \ Visning B!—\:I"I:ERY
Obs! ’- - -” anger att datorn INTE tar emot nagon \ FREKVENS FOR. (batteriniva)
hjartpulssignal. \ PULSMOTTAGARE Fullt, Halvfullt eller Tomt
\ 5 kHz Obs! Géller ej datorer som
\ drivs med néatspanning
Visning BAR GRAPH (stapeldiagram) - . .
Har visas programmerade profiler och MQMETFRS (strécka l_meter)
textmeddelanden. Visar rodd strdcka ENDAST i meter.
8 rader hog = 16 motstandsnivaer 16 kolumner H .
= idsi e V 1SNING S TROKES
bred = 16 tidsintervall v v v Visning STROKES
(roddtag)
Totalt antal roddtag.

isning SPM (roddtag/minut) -
e adag pormint TIME/500M [ SP M IR JPULSE ke TS TIVE R L] - = = — —Visning CALORIES

Mats i kilokalorier (kcal).

i, , , W, W W, W, W, N
Visning TIME/500M (tid for 500 m) —_—) ‘. ‘ . ‘ . ‘ . ‘ . ‘ . ‘ . ‘. ‘.' ‘. ‘ ! Kallas ofta
Visar hur lang tid 500 m skulle ta for dig att ro med " ' ..' '.' '.' '.' ..' ..'..'.'.".' I oegentligt "kalorier”.
nuvarande hastighet. NN - "= = - ey "= = I Obs! Dina anvandaruppgifter (USER DATA)
| har stor inverkan pa antalet kalorier.
M 1 Mata in dina anvandaruppgifter
(motstandsniva) 1 som du valjer i huvudmenyn.
16 x Motstandsnivaer att valja mellan dar I
niva = 1 innebar lagst motstand — .
Niva 16 = hﬁgsta?‘notsténd 1 ALFANUMERISK display
| Textmeddelanden som
Visning WATTS (watt) I hjalper och leder dig genom
Uppskattat antal watt per roddtag, kalibrerad enligt alla datorprogram.
EN 957. |l
Baseras pa faktumet att en watt (W) ar lika med en J |Fp=-=---- Knappen ENTER
arbetseffekt av en joule per sekund. — tre funktioner

I 1. Innan tréningspass paborjas (alltsa i menylaget):

Knappen MENU (men —_— Tryck pa knappen ENTER
En snabbtangent till huvudmenyn.

for att bekréfta ditt val.
Obs! Saknar funktion under pagaende traningspass 1 i -

(Workout) 1 H 2. Innan tréningspass pabdrjas (alltsa i menylaget):
Fungerar i menylage (Menu.) och i pausat lage Tryck in och hall knappen ENTER nedtryckt under

v v
(Paused) ( ) C >Y 3 sekunder fér att hoppa 6ver valprocessen.
. T - 3. Under pagaende traningspass (alltsa i
Knappen RECOVERY > COVER MENU - + m%—% T;%T% ) tranlngslaget):ﬂ )
(aterhdmtning): Tryck pa knappen ENTER f6r att byta fran
- - - -~ - L - "Boat Bar Graph Display” till "Profile Bar Graph

tva funktioner

1. ODOMETER (stréickmétare) A A Display’.

Tryck in och hall knappen RECOVERY nedtryckt. ' ! Obs! galler endast "HRC Programs” och "WATTS
2. Starta aterhamtningsprogrammet (RECOVERY) = Program” samt "PROFILE Programs’”.
Aterhamtningsprogrammet (RECOVERY) kommer Knapparna SELECT (Val

automatiskt att utvérdera hur snabbt din puls fyra funktioner Knappen START/STOP/RESET

aterhamtar sig under en minut direkt EFTER ditt tre funktioner
traningspass avslutats.

VARLDSMASTARFORM 0~100 1. Innan tréningspass pabdrjas (alltsa i menylaget): 1. Innan tréningspass pabdrjas (alltsa i menylaget):
EXTREMT GOD FORM 80~89 Tryck pa knapparna SELECT f6r att bladdra mellan tillgéngliga val Tryck pa knappen START for att bérja tréningspasset.
MYCKET GOD FORM 70~79 2. Innan tréningspass pabdrjas (alltsa i menylaget): 2. Under pagaende traningspass (alltsa i traningslaget):
GOD FORM 60~69 Tryck och héll kvar endera knappen SELECT f6r bldddra snabbt. Tryck pa knappen STOP fér att avsluta trdningspasset.
GENOMSNITTLIG FORM 50~59 3. Under pagaende tréningspass (alltsa i tréningslaget): Obs! Datorn kommer automatiskt att ga éver till
NAGORLUNDA FORM 40~49 Tryck pa knapparna SELECT for att justera motstandsnivan. visningslage "Avslutning av traningspass”.
SVAG FORM 30~39 4. Innan tréningspass pabdrjas (alltsd i menylaget): 3. Nar som helst (alltsa i vilket ldge som helst):
EJ | FORM 20~29 Tryck och héll ned bada knapparna SELECT i 3 sekunder f6r att komma till val av mattsystem Tryck och hall ned knappen RESET i 3 sekunder fér
MYCKET DALIG FORM 10~19 (alltsé Metersystem eller brittiska matt). att aterstélla datorn till huvudmenyn.
EXTREMT DALIG FORM 0~9 Obs! Avser endast anvandaruppgifter om HOJD och VIKT.
Obs! Se till att datorn far hjartpulssignal Obs! Aktuella data kommer att FORLORAS.

fran ratt sorts brostband. Alla sparade uppgifter kommer att finnas kvar.



DATORINSTRUKTIONER FOR RODDMASKIN

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

AUTO POWER ON: Datorn slas automatiskt pa nar roddmaskinen anvands eller nar nagon knapp pa
datorn trycks in.

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

AUTO POWER DOWN: Datorn sténgs automatiskt av nar roddmaskinen inte anvands pa ca 2 minuter,
under vilken tid du kan fortsatta ro innan datorn automatiskt stangs av.

AUTO POWER OFF: Datorn stédngs automatiskt av nar roddmaskinen inte anvands pa ca 10 minuter.

Om roddmaskinen ar i traningsldge kommer dina tréningsdata att forloras.

Att borja ro BORJA HELT ENKELT ATT RO

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

ATT KOMMA IGANG

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

BMI = Body Mass Index

BMR = Grundenergiférbrukning (Basal Metabolic Rate)

TDEE = Total daglig energiférbrukning (Total Daily Energy Expenditure)

Dina anvandaruppgifter gor att datorn mer exakt kan rakna ut din kaloriférbrukning.
Mata in dina anvdndaruppgifter via huvudmenyn dér du véljer "USER DATA’.

Huvudmenyn
Huvudmenyn innehaller 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 HHARTPULSSTYRDA PROGRAM 60%, 75%, 90% och mélpuls
5. WATTS 1 x EFFEKTSTYRT PROGRAM
6. PROFILES 4 x ANVANDARPROFILER + 12 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

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

Farthéllningsprogram eller farthallningsbatsprogram

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

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

1) FARTHALLNINGSPROGRAM

Bléddra i huvudmenyn med knapparna SELECT och vélj programmet "PACER” (Farthéllning).
Tryck sedan pa knappen ENTER fér att bekréfta ditt val.

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

2) VAL AV ANVANDARE

Tryck pa knapparna SELECT fér att bldddra fram och vélja "GUEST USER” (Géstanvédndare)
eller nagon av de 4 anvédndare som kan finnas registrerade (t.ex. U1, U2, U3 eller U4).

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

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

Tryck pa knapparna SELECT for att bladdra till "TIME/500M” ELLER ga till 3b. Tryck sedan
pé knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

3b) TID och METER

Tryck pa knappen ENTER fér att ga vidare fran valet TIME/500M.

Tryck pa knapparna SELECT for att bladdra till valet "TIME” (Tid)

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

Tryck pa knapparna SELECT for att bladdra till valet ’'METERS” (Meter)

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

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

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

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

5 MALVARDEN

MALVARDEN behéver inte anges.

Fér att hoppa éver alla "TARGET VALUES” (Malvérden), tryck och hall knappen ENTER nedltryckt.
Fér att hoppa dver 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 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 bekréfta ditt val.

7) READY = BORJA RO

Nér du har kommit till slutet av valprocessen blinkar datorn "/READY” och véntar pa att du ska bérja ro
innan tréningen startar.

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



DATORINSTRUKTIONER FOR RODDMASKIN

Kappkorningsprogram

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

1) KAPPKORNINGSPROGRAM
Bléaddra 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.
Anvéndaruppgifter (User Data) krévs (se Anvdndaruppgifter).
2) VALJ ANVANDARE (alltsa vem du &r)
Tryck pa knapparna SELECT for att bldddra fram och vélja "GUEST USER” (Géstanvédndare)
eller nagon av de 4 anvéndare som kan finnas registrerade (t.ex. U1, U2, U3 eller U4).
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta 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 tréningspasset, tryck pa knappen START.

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

5 MALVARDEN

MALVARDEN behéver inte anges.

Fér att hoppa éver alla "TARGET VALUES” (Mélvérden), tryck och hall knappen ENTER nedfryckt.
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 bekréfta ditt val.

6) MAXLARM

Maximum LARM 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 bekréfta ditt val.

7) READY = BORJA RO

Nér du har kommit till slutet av valprocessen blinkar datorn "READY” och véntar pa att du ska bérja ro
innan tréningen startar.

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

Distansintervall- och Tidsintervallprogram

De bada Intervallprogrammet ar utformade for intervalltraning dar perioder med hog belastning varvas
med kortare viloperioder. Det ar vetenskapligt bevisat att intervalltréaning férbrukar fler kalorier an statisk
konditionstraning. Dock utsatter den kroppen for betydligt hogre belastning. Man maste darfor
intervalltrana med sunt fornuft. Vi rekommenderar att du inte dverskrider 100 % hjartpuls.
se Berdkna malpuls
DISTANSINTERVALLPROGRAM = Belastningsperioder 6ver 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” (Intervalltréning).
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.
Obs! Tryck pa knappen MENU fér att aterga till huvudmenyn.
2) VAL AV ANVANDARE
Tryck pa knapparna SELECT for att bldddra fram och vélja "GUEST USER” (Géastanvédndare)
eller nagon av de 4 anvédndare som kan finnas registrerade (t.ex. U1, U2, U3 eller U4).
Tryck sedan pa knappen ENTER fér att bekréfta ditt val.

3a) DISTANSINTERVALLPROGRAM
Tryck pa knapparna SELECT for att bladdra
och Vé”a pI‘Ogrammet "DISTANCE”. vélja programmet "TIME”.

Tryck sedan pa knappen ENTER fér att Tryck sedan p& knappen ENTER for att bekréfta
bekréfta ditt val. ditt val.

4) ANTAL INTERVALL

Tryck pa knapparna SELECT fér att bldddra och vélja antal INTERVAL”.

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

5a) DISTANSINTERVALLPROGRAM 5b) TIDSINTERVALLPROGRAM

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

Tryck sedan pa knappen ENTER for att Tryck sedan pa knappen ENTER f6r att bekréfta
bekréfta ditt val. ditt val.

6) VILOTID

Tryck péa 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) MOTSTANDSNIVA

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

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

8 MALVARDEN

MALVARDEN behéver inte anges.

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

For 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 bekréfta ditt val.

9 MAXLARM

Maximum LARM é&r tillval.

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

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

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

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

10) READY = BORJA RO

Nér du har kommit till slutet av valprocessen blinkar datorn "JREADY” och véntar péa att du ska bérja
ro innan tréningen startar.

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

3b) TIDSINTERVALLPROGRAM
Tryck pa knapparna SELECT fér att bladdra och



DATORINSTRUKTIONER FOR RODDMASKIN

60% 75% 90% Hjartpulsprogram cistanvANDARE EJ VALBART

Programmen % HEART RATE (Hjartpulsprogram) ar utformade for att halla din hjartpuls konstant pa en
niva du har valt. Var 30: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 brostbalte.

Dessa tre program for HJARTPULSSTYRNING fungerar i kombination med vald anvéndare 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 borjar tréna med nagot av dessa tre program for procentstyrning av
hjartpuls.

Obs! Under pagaende traningspass kan du
motstandsnivaerna.

Fér att valja en hjartpuls som &r optimal fér 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 procent av maximal hjartpuls nar din kondition forbattras.

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

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

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

2) VAL AV ANVANDARE

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

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

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

3) 60% 75% 90% HJARTPULSPROGRAM

Tryck pa knapparna SELECT for att bldddra till nagot av vérdena "60% HRC”, "75% HRC” eller "90%
HRC”. Datorn kommer automatiskt att visa din beréknade malpuls med valt procentvérde.

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

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

4) MALVARDEN

MALVARDEN behéver inte anges.

Fér att hoppa éver alla "TARGET VALUES” (Malvéarden), tryck och hall knappen ENTER nedltryckt.
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 bekréfta ditt val.

5) MAXLARM

Maximum LARM ér tillval.

Tryck pa knappen START for att hoppa 6ver alla "ALARMS” (Larm).
Fér att hoppa dver ett visst "ALARM”, tryck pa knappen ENTER.
Foér att vélja ett maximum "ALARM” tryck pa knapparna SELECT.
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

6) READY = BORJA RO

Nér du har kommit till slutet av valprocessen blinkar datorn "JREADY” och véntar péa att du ska bérja ro
innan trédningen startar.

Obs! Under pagaende traningspass kan du inte andra motstandsnivaerna.

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

inte andra valt procentlagde for hjartpuls eller

o
THR ~ Target Heart Rate Program (Malpuls) cistanvinpare
VALBART
Programmen TARGET HEART RATE (Malpuls) ar 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 installda val och

automatiskt justera motstandsnivaerna for detta &ndamal. Under pagaende traningspass kan du justera
vald malpuls (Target Heart Rate — THR) genom att trycka pa knapparna SELECT.

Obs! Under pagaende traningspass kan du inte andra motstandsnivaerna.
Alla Hjartpulsstyrda program kraver hjartpulssignaler via ett passande brostbalte.
For att valja en hjartpuls som ar optimal fér dig, las BERAKNA MALPULS.

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

Obs! Den rekommenderade absolut Hogsta hjartpulsen ar lika med 220 slag per minut minus
din alder. VAL AV MALPULSENS KONTROLLVARDE: 30~220 bpm (i steg om 1 bpm).

1) HIJARTPULSPROGRAM

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

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

2) VAL AV ANVANDARE

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

3) PROGRAMMET THR (Malpuls)

Tryck pa knapparna SELECT for att bladdra och vélja programmet "THR” (Malpuls).
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

4) MALPULSENS KONTROLLVARDE

Tryck pa knapparna SELECT for att vélja ett varde fér "CONTROL” (Kontrollvérde).
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

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

5) MALVARDEN

MALVARDEN behéver inte anges.

Fér att hoppa éver alla "TARGET VALUES” (Mélvérden), tryck och hall knappen ENTER nedfryckt.
Fér att hoppa éver ett visst "TARGET VALUE” (Méalvérde), tryck pa knappen ENTER.
Fér att vélja ett "TARGET VALUE” tryck pa knapparna SELECT.

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

6) MAXLARM

Maximum LARM 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 fér att bekréfta ditt val.

7) READY = BORJA RO

Nér du har kommit till slutet av valprocessen blinkar datorn "READY” och véntar pa att du ska bérja ro
innan tréningen startar.

Obs! Under pagaende tréaningspass 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 dndra "Boat Bar Graph Display”
till "Profile Bar Graph Display”.



DATORINSTRUKTIONER FOR RODDMASKIN

Berédkna malpuls

Det optimala omradet for din hjartpuls under traning kallas din tréaningszon. For att uppna basta resultat
bor du konditionstrana inom din tréningszon. Se malpulsen 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
bérjan 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)

220 , T | ‘ |
210 i TARGET HEART RATE CHART
200 —8— 75% Average

—— 90% Fast

190 —A— 60% Slow
180 '

170

160
150

140

130
120
110
100

90

HJARTPULS (slag per minut)

80 ~
70
60 ; i T

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

AGE (ALDER)

Programmet Watts (Effektstyrning)

Programmen WATTS (Effektstyrning) ar utformat for att halla din arbetseffekt pa en konstant niva som du
har valt. Var 10:e sekund kommer datorn att kontrollera din arbetseffekt gentemot dina instéllda val och
automatiskt justera motstandsnivaerna for detta andamal. Under pagaende traningspass kan du justera
Watt-vardet (WATTS) genom att trycka pa knapparna SELECT.

Obs! Under pagaende traningspass kan du inte andra motstandsnivaerna.
VAL AV EFFEKTENS KONTROLLVARDE: 10~995 Watt (I steg om 5 watt).

1) PROGRAMMET WATTS (EFFEKTSTYRNING)

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

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

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

2) VAL AV ANVANDARE

Tryck pa knapparna SELECT for att bldddra fram och vélja "GUEST USER” (Géastanvédndare)

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

Tryck sedan pa knappen ENTER fér att bekréfta ditt val.

3) EFFEKTENS KONTROLLVARDE

Tryck pa knapparna SELECT for att vélja ett varde for "CONTROL” (Effektens kontrollvarde).
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

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

4) MALVARDEN

MALVARDEN behéver inte anges.

Fér att hoppa éver alla "TARGET VALUES” (Malvérden), tryck och hall knappen ENTER nedtryckt.
Fér att hoppa dver ett visst "TARGET VALUE” (Malvérde), tryck pa knappen ENTER.

Fér att vélja ett "TARGET VALUE” tryck pa knapparna SELECT.

Tryck sedan pa knappen ENTER fér att bekréfta ditt val.

5 MAXLARM

Maximum LARM é&r tillval.

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

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

Or att vélja eft maximum "ALARM” tryck pa knapparna SELECT.

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

6) READY = BORJA RO

Nér du har kommit till slutet av valprocessen blinkar datorn "READY” och véntar pa att du ska bérja ro
innan tréningen startar.

Obs! Under pagéaende tréningspass kan du justera Watt-vardet (WATTS) genom att trycka pa knapparna
SELECT.

Obs! Under trdning kan du trycka pa knappen DISPLAY for att &ndra "Boat Bar Graph Display” till "Profile
Bar Graph Display’.
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Programmerade profiler

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 16 x PROGRAMMERADE PROFILER att valja mellan, sa som visas i diagrammet nedan:

? ? ? ?

PROFILE USER 1 PROFILE USER 2 PROFILE USER 3 PROFILE USER 4

| ﬁﬁﬂ

P1 - FLAT P2 - MOUNTAIN P3 - MAYAN P4 - UPHILL
(PLATT) (BERG) (PYRAMID) (UPPFOR)
P5 - VALLEY P6 - PEAKS P7 - GRADIENT P8 - ROLLING
(DAL) (TOPPAR) (SLUTTNING) (RULLANDE)
P9 - BLOCKS P10 - P11 - FARTLEK P12 - RANDOM
(BLOCK) DOWNTOWN (SLUMP)
(STAD)
A
FARTLEK
"FARTLEK” ar traningsmetod for atleter som
utvecklades pa 1930-talet, dar perioder med
intensiv. belastning varvas med  mindre
anstrangande  perioder i ett  kontinuerligt
traningspass.
RANDOM
Innan du trycker pa ENTER for att bekrafta ditt val
av "RANDOM Profile” kommer datorn automatiskt

att andra "RANDOM Profile” var tredje sekund.

1) PROGRAMMERADE PROFILER

Bladdra i huvudmenyn med knapparna SELECT och vélj programmet "PROFILES” (Profiler).

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

Obs! Tryck pa knappen MENU f6r att aterga till huvudmenyn.

2) VAL AV ANVANDARE

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

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

3) VAL AV PROFIL

Tryck péa knapparna SELECT fér att bldddra och vélja en "PROFILE” (Programmerad profil)

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

4) PROFILJUSTERING

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

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

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

5) MALVARDEN

MALVARDEN behéver inte anges.

Fér att hoppa éver alla "TARGET VALUES” (Mélvérden), tryck och hall knappen ENTER nedftryckt.
Fér att hoppa éver ett visst "TARGET VALUE” (Méalvérde), tryck pa knappen ENTER.

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

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

6) MAXLARM

Maximum LARM ér tillval.

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

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

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

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

7) READY = BORJA RO

Nér du har kommit till slutet av valprocessen blinkar datorn "JREADY” och véntar péa att du ska bérja ro
innan tréningen startar.

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

Obs! Under tréning kan du trycka pa knappen DISPLAY fér att dndra "Boat Bar Graph Display”
till "Profile Bar Graph Display”.
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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 s& snabbt du kan under fem minuter for att din puls
ska na sitt maximum. Darefter kommer datorn att testa hjartpulsens aterhamtning under en minut.

RESULTAT AV KONDITIONSPROVNING

VARLDSMASTARFORM 90~100
EXTREMT GOD FORM 80~89
MYCKET GOD FORM 70~79
GOD FORM 60~69
GENOMSNITTLIG FORM 50~59
NAGORLUNDA FORM 40~49
SVAG FORM 30~39
EJ 1 FORM 20~29
MYCKET DALIG FORM 10~19
EXTREMT DALIG FORM 0~9

1) FITNESS TEST PROGRAM (Konditionsprovningsprogram)

Bladdra i huvudmenyn med knapparna SELECT och vélj programmet "FIT TEST”
(Konditionsprovningsprogram).

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

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

2) BORJA RO

Kom ihag att SLUTA ro omedelbart nér provets fem minuter &r slut.

Obs: Under traning kan du INTE justera motstandsnivaerna eftersom konditionsprovningsprogrammet
hela tiden andrar motstandsnivaerna automatiskt.

Anvédndaruppgifter skapaen NY ANVANDARE OCH MATA IN
ANVANDARUPPGIFTER

Datorn kan lagra fyra uppséattningar av personliga anvandardata. Den sparade informationen anvands
tilsammans med programmen for procentuell hjartpulsstyrning for att mera noga berakna din kaloriférbrukning
och ta fram uppgifterna som visas pa skarmen efter avslutat traningspass, dér 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
instaliningsprocessen. KOM IHAG: Det &r viktigt att du haller dina anviandaruppgifter uppdaterade,
annars kommer datorn att ge dig felaktigt berdknade varden for sadana varden, sasom Puls i
procent av maxpuls, forbrukade kalorier, BMI, BMR och TDEE.

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

INMATNING AV ANVANDARUPPGIFTER
NAME (Namn) 8x Alfanumeriska tecken kan anvandas. Obs! Tryck in och hall knappen ENTER nedtryckt
fér att hoppa éver.

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

AGE (Alder) ange endast hela ar.

HEIGHT (Langd) i centimeter eller i fot och tum (Se avsnittet "Val av mattenhet” for att andra).

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

ACTIVE FACTOR (Aktivitetsfaktor) Hur aktiv du ar paverkar din metabolism och déarmed hur manga
kalorier du forbréanner under traning. Din ACTIVE FACTOR (Aktivitetsfaktor) paverkar datorns
kaloriberékningar och din totala dagliga kaloriférbrukning (TDEE).

Ox per vecka = STILLASITTANDE: kontorsjobb med lite eller ingen motion

2x per vecka = LATT AKTIV: |att motion 1~3 dar i veckan

4x per vecka = MATTLIGT AKTIV: mattlig motion 3~5 dar i veckan

7x per vecka = MYCKET AKTIV: hard motion 6~7 dar i veckan

9+ per vecka EXTREMT AKTIV: extremt aktiv hela dagen varje dag eller konditionsniva som hos
maratonldpare pa elitniva

1) ANVANDARUPPGIFTER

Bléddra i huvudmenyn med knapparna SELECT och vélj "USER DATA” (Anvéndaruppgifter).

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

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

2) VALJ ANVANDARE

Tryck pa knapparna SELECT for att bladdra fram och vélja "NEW USER” (ny anvéndare) eller

nagon av de 4 anvéndare som kan finnas registrerade

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

3) NAME (Namn)

Tryck pa knapparna SELECT for att vélja ett alfanumeriskt tecken. Tryck sedan pa knappen ENTER for
att bekréfta ditt val. Repetera denna process tills ditt namn &r inmatat. Tryck sedan pa och hall nere
knappen ENTER f6r att ga férbi aterstaende val/hoppa till ndsta steg.

4) SEX - GENDER (Kén)

Tryck pa knapparna SELECT for att bldddra och vélja ditt kén. (Male = Man, Female = Kvinna)

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta 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 bekréfta ditt val.

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

Tryck pé knapparna SELECT fér att vélja “HEIGHT”.

Tryck sedan pa knappen ENTER fér att bekréfta ditt val.

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

Tryck pa knapparna SELECT for att vélja “WEIGHT”.

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

8) ACTIVE FACTOR (Aktivitetsfaktor)

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

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.
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Anvandarprofil skapa biN EGEN TRANINGSPROFIL

Eftersom det kan finnas upp till 4 anvandare och varje anvandare kan skapa sin egen specialanpassade
traningsprofil kan det finnas upp till 4 ANVANDARPROFILER. Alla traningsprofiler anvander
stapelvisningen som ar 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 tréaningsprogram 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 (Anvéndaranpassad trdningsprofil)

Bladdra i huvudmenyn med knapparna SELECT och vélj "USER PRO” (Anvéndarprofil).

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

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

2) VALJ ANVANDARPROFIL

Tryck pa knapparna SELECT fér att bldddra fram och vélja nagon av de 4 existerande anvéndarna "USERS”.
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

Obs! Om det inte finns nagra anvédndare, ga déa in under User Data (Anvéndaruppgifter) fér att skapa en.
3) SKAPA EN TRANINGSPROFIL

Tryck pa knapparna SELECT for att bldddra och vélja en "Resistance LEVEL” (Motstandsniva). Tryck
sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val. Repetera denna process tills tréningsprofilen &r klar.

Obs! For att hoppa 6ver alla aterstaende kolumner, tryck och hall knappen ENTER nedtryckt. Detta ar
synnerligen anvéndbart ndr du gér sma justeringar av din anvédndaranpassade tréningsprofil.

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

1) USER DELETE (Radera anvéndare)

Bladdra i huvudmenyn med knapparna SELECT och vélj "USER DEL” (radera anvéndare).

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

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

2) VALJ ANVANDARE

Tryck pa knapparna SELECT for att bladdra fram och vélja nagon av de 4 existerande anvdndarna "USERS”.
Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

3) VERIFY DELETION (Bekriéfta radering)
Tryck pa knappen ENTER en géang till for att bekréfta raderingen.

Frequency (Frekvens) puLsMOTTAGARENS FREKVENS

VISNING AV FREKVENS: | 6verkanten av LCD-displayen, intill pulsvisningen visas pulsgivarens
frekvensband.

Aven om 5 kHz analog pulsgivarfrekvens (HRF — heart rate frequency) &r vanligast runtom i varlden s&
har det frekvensbandet problem med stérningar fran manga typer av elektrisk utrustning och har
begransad praktisk rackvidd.
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Aterhd@mtningsprogram akmveras MED ETT TRYCK PA KNAPPEN RECOVERY

Aterhdmtningsprogrammet &r en utmérkt konditionsindikator.

Sarskilt om du haller pa att forbattra din kondition.

ATERHAMTNINGSPROGRAMMET utvérderar din kondition genom att méta hur snabbt din hjartpuls
aterhamtar sig pa en minut omedelbart efter att du avslutat ditt tréningspass. Det ar avgérande att du
later datorn ta emot hjartpulssignalerna fran ditt brostband under alla de sextio sekunderna nedrakningen
pagar. Darefter kommer datorn att visa din konditionsniva pa en skala mellan 0 och 100.

SUPERFIT
VARLDSMASTARFORM 90~100
EXTREMT GOD FORM 80~89
MYCKET GOD FORM 70~79
GOD FORM 60~69
GENOMSNITTLIG FORM 50~59
NAGORLUNDA FORM 40~49
SVAG FORM 30~39
EJ I FORM 20~29
MYCKET DALIG FORM 10~19
EXTREMT DALIG FORM 0~9

1) STARTA ATERHAMTNINGSPROGRAMMET (RECOVERY)
Tryck pa knappen "RECOVERY” just nér ditt trdningspass &r slut.

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

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

Vid slutet av ditt trdningspass kommer datorn automatiskt att visa féljande uppgifter utifran dina inmatade
anvandaruppagifter.

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

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

Vérde Klassificering | Riskniva
Under 18 Undervikt Lag risk
19-25 Normalt Medelhog risk
26 - 30 Overvikt Hég risk

31 och hogre Fetma Extrem risk

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

Klassificering Kvinnor (% fett) Man (% fett)
Livsnodvandig 10-13% 2-4%
fettmangd

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) &r den lagsta mangden kalorier som
kravs for att uppehalla livsformagan hos en vilande person. Den kan ses som den mangd energi (matt i
kalorier/kcal) kroppen behdver om den 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 manga kalorier du konsumerar varje
dag och sedan drar ifran din TDEE ger slutsumman en indikation pa om du ar pa vag att ga ned eller upp
i vikt.

Om du foérsoker 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 ar viktigt att minska kaloriintaget ldngsamt 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 foreslat att du forsoker 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
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Malvéarden 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 rakna nedat.

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

TIME (Tid) 05:00 ~ 99:00 minuter (i steg om 1 minut)

METERS (Meter) 100 ~ 9 900 meter (i steg om 100 meter)

STROKES (Artag) 10 ~ 9 990 értag (i steg om 10 artag)

CALORIES (Kalorier)10 ~ 990 kcal (i steg om 10 kcal)

MALVARDEN — HUR GOR MAN?

MALVARDEN behéver inte anges.

Fér att hoppa éver alla "TARGET VALUES” (Malvérden), tryck och hall knappen ENTER nedtryckt.
For att hoppa éver ett visst "TARGET VALUE” (Méalvérde), tryck pa knappen ENTER.

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

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

Max Alarms (Max larm) puLsk - 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 (allts& TID OVER 500 M (TIME/500M), PULS (PULSE), ARTAG PER MINUT (SPM) eller
EFFEKT (WATTS)) som utlosts.

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

SPM (Artag per minut) 15~60 artag (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 LARM ér tillval.

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

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

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

Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

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

Fér inmatning av anvandaruppgifter om HEIGHT (langd) och WEIGHT (vikt) kan man valja mellan
metriska eller brittiska mat