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Computer Instructions

Display training profile

Energy consumption (cal.)

Time (min; sec.)
Training intensity (Watt)

Speed (Km/h.) or RPM
Pulse (BPM)

Distance (Km)

PROGRAMS

Up / Down - to adjust ﬁﬁﬁ%

data and resistance
Reset- to reset all values

Recovery - to get
fitness note

Start/ Stop - to start
or pause training

Enter- to confirm selection

Power This model has been supplied with a power adapter. Connect this to the back of the
computer and plug it into the mains socket.

Switch on After pressing a button or pedalling the computer automatically turns on. If any part of the
display malfunctions: check all connections.

Memory Pre-set data can be stored as user profile (9 in total) in the memory of the computer.
1. Find your profile when starting to exercise by pushing the ‘up’ button (U1 to U9).
2. Press enter button to select profile.
3. Press up/down to set user data and enter to confirm sex, age, height and weight.
4. Press the start/ stop button to start - all data for time, distance, etc. will count upwards
(pre-set values will count backwards). Press Start/ Stop again to change pre-sets.

Mode 4 training modes exist: Manual (incl pre-set of Watt), Program, User and Target Heart Rate.
1. Follow step 1 and 2 from the Memory function. Press enter button.
2. Find your program with up or down button (see top of display).
3. Select your program by pressing the enter button.

Manual mode The resistance can be changed by pressing the Up/ Down button. Press Start to start
training directly or press enter to pre-sets target values (see Pre-sets).

Program mode The resistance is automatically changed during the training by the computer.
1. Find program profile by pressing the up or down button (see display).
2. Press the enter button to select the profile (12 program profiles available: P1 — P12).
3. Press the enter button to pre-set data (see Pre-sets) or start/ stop button to start.

User mode An own program profile can be created in the user mode.
1. Press the up/ down button to find the desired resistance level.
2. Press the enter button to select the resistance level for each time segment.
3. Repeat step 1 and 2 until each time segment has been set.
4. Press start/ stop once to start exercise directly or press start/ stop button twice to pause
the program — pre-sets can now be set (see Pre-sets).




Target H.R.

Pre-sets

Ergometer

Pulse

Resistance

Pause

The computer will automatically change the resistance to reach your target heart rate (THR).

The optimal rate is depending on your age and training target.

1. Find your target heart rate: 55%, 75% or 90% of your maximum heart rate (use Up/
Down button to select). You can also select your own target heart rate (display THR).

2. Select your heart rate by pressing the enter button. If you have chosen for the THR
option; define your target heart rate by pressing the up or down button. Select your
target heart rate by pressing the enter button.

3. Pre-set data (see Pre-sets) or press start/ stop button to start training.

If your heart rate remains above the selected heart rate (even on the lowest resistance
level), the computer will beep turn automatically off after 30 seconds to prevent you from
exercising at a too high heart rate.

There are 6 values that can be pre-set as training targets:

Resistance

Time

Distance

Energy Consumption (calories)

Training Intensity (Watt) — only in manual mode

Pulse (BPM) — set maximum pulse, not in target heart rate mode

Tmoow>

Press enter. One of the 6 pre-set categories will now blink in the diplay.

Select target value by pressing the up or down button. Not every value needs to be pre-
set as target. Skip a category by pressing the enter button directly after step 1.

3. Enter the target value by pressing the enter button.

4. Start your training by pressing Start/ Stop or select next target value (step 2).

N —

The pre-set data will run backwards after starting training. Once a pre-set has been reached
the computer will beep and end the training program.

In the manual mode the Watt value can be pre-set. Watt is a measurement to indicate the

intensity of training. Watt is most important for rehabilitation purposes. The intensity of

training is the same during the whole training session, thus a training overload is prevented.
Please consult your physician to find your optimal Watt setting!

This function is only found on Speed Independent Ergometers like this home exerciser.

The computer will automatically change the resistance level such that the Watt level remains

the same. Pedalling faster lowers the resistance and pedalling slower increases the

resistance. A target value for Watt can be set in the same way as the other pre-sets.

Attach the ear clip, hold both hand on pulse connections or use the ENERGETICS chest
transmitter set (optional). Pulse is displayed in Beats Per Minute (BPM).

At any time the resistance can be changed by pushing the up or down button.

The training can be paused by pushing the start/ stop button. P will appear in the display.



Fitness Note The fithess note is for personal orientation and compares the pulse rate before and after
training. You will notice that your fitness will improve when exercising regularly.

Press the recovery-button directly after a training session.

Hold the hand on pulse connections or leave the chest transmitter attached.
Time will count down from 60 to 0 seconds.

Your personal fitness note appears (F1 — F6) on the display.

PODbN=

Level 1 = Excellent Fitness Level 6 = Poor Fitness
Auto off The data will be shown for approximately 4 minutes after a training session. If you continue
to train within these four minutes the data will start counting again, if not the computer will

automatically turn off.

Reset To set all values back to zero; press the reset button for 3 seconds.

Please consult your physician to find your optimal heart rate and Watt setting




Computeranleitung @

Anzeige Trainingsprofil

Energieverbrauch (cal.)

Zeit (min; sec.)
Trainingsintensitat (Watt)

Geschwindigkeit (Km/h.)
oder RPM
Puls (BPM)

Distanz (Km) : b
ansisTANCH Reset- um alle Daten
e zu léschen

Up / Down —um den

Widerstand zu verstellen Start/ Stop — um das Programm

zu starten und firr die Pause

Recovery — zur Aktivierung

der Fitnessnote < Enter- zur Auswahl von
Trainingsdaten
Strom Dieses Model ist mit dem sog. ,Power Adapter” ausgerustet. Verbinden Sie dieses Netzteil

mit der dafiir vorgesehenen Buchse auf der Unterseite des Computers.

Einschalten Durch Driicken einer der Tasten oder dem Beginn des Tretens schaltet sich der Computer
automatisch ein. Bei Problemen oder Fehlern tberprifen Sie bitte alle Verbindungen.

Speicher Es koénnen die personlichen Daten von 9 Benutzern (U1 bis U9) gespeichert werden. Sie
kénnen direkt mit Ihrem Profil und vorgegebene Werten starten.
1. Finden Sie Ihr Benutzerprofil beim Starten indem Sie Up drticken.
2. Driucken Sie Enter um das Profil zu selektieren.
3. Dricken Sie Start/Stop um das Training zu starten so laufen alle Daten wie Zeit,
Distanz und Energieverbrauch aufwarts (ein bereits vorgegeben Wert zahlt rickwarts).
Driicken Sie Start/ Stop um die vorgegebenen Werte zu verandern (siehe Programm).

Programm Es sind 4 Programme vorhanden: Manuel (incl. der Vorgabe der Leistung von Watt),
Programm, Personlich und Zielherzfrequenz.
1. Machen Sie die Schritte 1 + 2 von Speicher.
2. Dricken Sie Up/ Down zur Vorgabe von Geschlecht, Alter, Grofte und Gewicht. Driicken
Sie Enter um die Vorgabe zu bestatigen.
. Finden Sie lhr Programm mit Up/Down (siehe oben auf dem Display).
. Druicken Sie Enter um lhr Programm zu selektieren.

AW

Manuelles Programm (MANUAL)
Der Tretwiderstand kann mit Up/Down verandert werden. Driicken Sie Start/Stop um das
Training zu starten oder Enter um die vorgegebenen Werte zu verandern (siehe Vorgabe).

Programmiertes Programm (PROGRAM)

Der Computer verandert den Tretwiderstand automatisch wahrend dem Training.

1. Finden Sie das Profil indem Sie Up/Down Taste driicken (siehe Display).

2. Dricken Sie Enter um das Profil zu selektieren (12 Profile verfugbar: P1 — P12).

3. Dricken Sie die Enter Taste flr Voreingabe von Daten (siehe Vorgabe) oder driicken
Sie Start/Stop zum starten.

Personliches Programm (USER)
Stellen Sie lhr eigenes Programm-Profil zusammen in die USER Mode.

1. Driicken Sie Up/Down um den erwiinschten Widerstand zu selektieren.

2. Dricken Sie Enter um die Widerstandsstufe fur den Zeitabschnitt einzustellen.
3.  Wiederholen Sie Schritt 1 und 2 fir jedes Zeitsegment (16 insgesamt).

4. Dricken Sie Start einmal zum starten oder zweimal um Werte vorzugeben.




Vorgabe

Ergometer

Puls

Widerstand

Pause

Zielherzfrequenz Programm (TARGET H.R.)
Der Computer wird den Widerstand automatisch verandern damit Sie lhre Zielherzfrequenz
erreichen oder behalten. Die optimale Frequenz hangt von lhrem Alter und Trainingsziel ab.

1. Finden Sie lhr optimalen Zielherzfrequenz: 55%, 75% oder 90% von |hrer maximal
Herzfrequenz. Sie kdnnen auch lhr eigenes Zielherzfrequenz eingeben (Display zeigt
THR an). Dricken Sie Up/ Down um lhr Zielherzfrequenz zu wahlen.

2. Drucken Sie Enter um den Zielherzfrequenz zu selektieren. Wann Sie THR gewahlt
haben, driicken Sie Up/ Down um lhr Zielherzfrequenz einzugeben. Dricken Sie Enter
um lhr Frequenz zu selektieren.

3. Stellen Sie Ihre Werte ein (siehe Vorgabe) oder driicken Sie Start/ Stop zum starten.

Wenn |hre Herzfrequenz Uber den Zielherzfrequenz bleibt (auch auf der niedrigsten
Widerstandsstufe), wird der Computer ein akkustisches Warnsignal geben und sich nach 30
Sekunden zum Schutz gegen Trainingstberlastung automatisch abschalten.

Es gibt 6 verschiedene Werte die man als Trainingsziel einstellen kann:

A. Widerstand

B. Zeit

C. Distanz

D. Energieverbrauch (Kalorien)

E. Trainingsintensitat (Watt) — nur im Manuellen Modus

F. Puls-Obergrenze (Schlage/ Min) — nicht im Herzfrequenz Programm

1. Dricken Sie die Enter Taste. Eine von den 6 Werten wird im Display blinken.

2. Dricken Sie die Up/Down Taste um das Trainingsziel einzustellen. Sie brauchen nicht

alle Werte einzustellen. Driicken Sie Enter um einen Wert zu Uberspringen.

3. Dricken Sie die Enter Taste um das Trainingsziel zu selektieren.

4, Starten Sie lhre Training nach dricken der Start/ Stop Taste oder driicken Sie Up/
Down um das nachste Trainingsziel einzustellen (Schritt 2).

Alle vorgegebenen Werte laufen rickwarts. Sobald ein Wert Null erreicht hat, ertént ein
Warnsignal.

Im Manuellen Modus kann Watt eingegeben werden. Watt ist eine Messung von der
Anstrengung des Trainings. Watt ist besonderes wichtig fur Rehabilitierungs- Zwecke. Die
Anstrengung wahrend dem Training wird konstant behalten, so wird eine
Trainingsuberlastung vermieden.

Bitte konsultieren Sie lhren Arzt um lhre optimale Wattleistung zu selektieren.

Diese Funktion findet man nur auf Speed Independent Ergometers wie diesem Gerat. Der
Computer wird den Tretwiderstand automatisch verandern. Treten Sie schneller wird der
Widerstand leichter und Treten Sie langsamer wird der Widerstand starker. Watt kann man
genau so vorgeben wie andere Werte.

Legen Sie beide Hande auf die Sensoren zur Ermittlung des Handpulses oder benutzen das
ENERGETICS Herzfrequenz — Brustgurtset (optional). Der Puls wird in Schlagen pro Minute
angezeigt. Uberschreiten Sie die voreingestellte Pulsobergrenze werden Sie durch einen
Signalton gewarnt.

Der Tretwiderstand kann mit Up/Down zu jeder Zeit verandert werden. Die Widerstandsstufe
wird im Display angezeigt.

Das Training kann durch driicken der Start/Stop Taste unterbrochen werden. Im Display wird
oben links STOP eingeblendet.



Fitness Note. Die Fitnessnote dient fiir Ihre personliche Orientierung und vergleicht lhren Puls vor und
nach dem Training; bei regelmafligem Training verbessert sich Ihre Fitnessnote.

1. Dricken Sie unmittelbar nach Beendigung des Trainings die Recovery Taste.
2. Lassen Sie beide Hande an den Sensoren zur Ermittlung des Handpulses (oder lassen
Sie den Sender Brustgurt am Korper).
3. Die Zeit zahlt nun von 60 auf 0 sec ruckwarts.
4. Am Ende erscheint Ihre personliche Fithessnote(1 — 6).
Note 1 = sehr gut Note 6 = ungeniigend
Auto off Die Daten werden nach Beendigung des Trainings fur 4 Minuten auf dem Display

erscheinen. Wenn Sie innerhalb dieser Zeit weiter trainieren, wird es erneut starten.
Andernfalls wird sich der Computer automatisch abschalten.

Reset Driicken Sie die Reset Taste um den Computer neu zu starten.

Zur Berechnung der Puls Ober- und Untergrenze lesen Sie bitte die Trainingsanleitung oder konsultieren Sie lhren Arzt.




Utilisation de I'ordinateur

CF)

Profile

Temps (min; sec.)

Vitesse (Km/h.) ou RPM ¢——

Distance (Km)

Up / Down — pour

. P a
ajuster les donnéesou €

la résistance

Recovery — pour activer

le note de Fitness

A

RECOVERY

PROGRAMS
0 [

ﬁﬁ W'ﬁ-‘__

Energie utilisée (cal.)

Lintensité de I'entrainement
(Watt)

Pouls (BPM)

Reset- pour effacer toutes
les données

Start/ Stop — pour
commencer ou Pause

Enter- pour choisir les
données

Energie

Mise en marche

Mémoire

Programme

Ce modéles est équipé avec le ,Power Adapter”. Connecter I'adaptateur avec le connecteur

sous la partie arriére de 'ordinateur.

L'ordinateur se met en marche quand vous appuyez sur une touche ou quand vous
commencez a pédaler. S’il y a des problémes ou des erreurs, contrélez a les connections.

Vous pouvez mémoriser les données de 9 utilisateurs (U1 — U9). Vous pouvez ensuite
commencer tout de suite I'entrainement.
1. Trouvez votre profile quand vous commencez a vous entrainer en appuyant Up.

2. Appuyez la touche ‘enter’ pour sélectionner un profile.

3. Appuyer sur start pour commencer, toutes les données comme le temps, la distance et
I'énergie utilisée se mettent a tourner. Si une valeur est programmée, la valeur est
comptée a rebours. Appuyer sur start/ stop pour redéfinir les valeurs (voir

Préprogrammage).

Il existe 4 programmes: Manuel (travail en Watt inclus), Programme, Utilisateur et Objectif.
1. Faites les étapes 1 et 2 de "Mémoire".
2. Sélectionnez votre sex, age, taille et poids en appuyant sur les touches Up/ Down.

Confirmez en appuyant sur la touche Enter.
3. Trouvez votre programme en utilisant les touches plus / moins (voir le haut de I'écran)
4. Sélectionnez votre programme en appuyant sur la touche Enter.

Manuel (MANUAL)

Vous pouvez changer la résistance avec les touches Up/ Down L'entrainement peut étre
directement commencé (appuyez Start) ou utiliser le préprogrammage.

Programme (PROGRAM)

L’ordinateur change automatiquement la résistance durant I'entrainement.

1. Trouvez le profile programme en appuyant Up/ Down (voir I'écran).

2.  Appuyez sur la touche Enter pour choisir le profile (12 profiles de programme
disponible : P1 — P12).

3. Préprogrammez les données (voir Préprogrammage), si vous le souhaitez ou
commencer directement en appuyant sur la touche Start / Stop.




Préprogrammage

Ergométre

Pouls

Résistance

Utilisateur (USER)

Vous pouvez créer votre propre profile dans le mode Utilisateur.

1. Appuyez sur Up/ Down pour définir le niveau de résistance voulu.

2. Appuyez sur la touche Enter pour sélectionner le niveau de résistance a chaque
segment temporel.

3. Répétez les étapes 1 et 2 jusqu’a ce que chaque segment ait été programmé (16 en
tout).

4. Appuyez une fois sur la touche Start / Stop pour directement commencer I'entrainement
et deux fois pour préprogrammez les données (voir Préprogrammage).

Objectif Fréquence Cardiaque — FC (TARGET H.R.)

L'ordinateur va automatiquement changer la résistance afin d’atteindre votre fréquence

cardiaque. La fréquence optimale dépend de votre age.

1. Cherchez votre FC optimale: 55%, 75% ou 90% de votre FC maximale ou de votre
OFC (objectif de la fréquence cardiaque). Appuyant sur la touche start/ stop.

2. Sélectionnez votre FC en appuyant sur la touche Entre. Si vous avez choisi I'option
OFC; vous pouvez définir votre propre valeur optimale en appuyant sur les touches
Plus / Moins et en confirmant la valeur en appuyant sur la touche Enter.

3. Introduire des données ou appuyer sur start/stop pour commencer I'entrainement.

Si votre FC reste au-dessus de la FC sélectionnée (méme au niveau de résistance le plus
bas), I'ordinateur va sonner et s’éteindre automatiquement aprés 30 secondes, pour que
Vous ne vous entrainiez pas avec une FC trop élevée.

| y a 6 valeurs différentes a atteindre durant I'entrainement:
Résistance

Temps (en minutes)

Distance (en 0.1 km)

Energie utilisée ( en 10 calories)

Intensité (5 watt) — qu'en mode MANUAL

Pouls: limite supérieure du pouls (en battements par minute)

Tmoow>

—_

Appuyez sur la touche Enter. Une de ces valeurs va clignoter sur I'écran.

2. Introduisez les données souhaitées en appuyant sur Up/ Down. Vous ne devez pas
introduire toutes les données. Vous pouvez omettre une donnée (la distance par
exemple) en appuyant sur la touche Enter apres 1.

3. Appuyez sur la touche Enter pour définir la valeur.

4., Appuyez sur la touche Start pour commencer I'entrainement ou introduisez les

données souhaitées (voir phase 2).

Les données introduites s’écoulent a rebours, dés que vous commencez avec
I'entrainement. Quand une valeur a atteint zéro, il y aura un signal sonore.

En mode manuel, il est possible de pré programmer la valeur Watt. Le Watt est une unité de
mesure utilisée pour indiquer l'intensité de I'entrailnement. lls sont trés importants dans le
but d’'une rééducation. L’intensité d’entrainement reste la méme, ¢a empéche une surcharge

Veuillez consulter votre médecin, afin d’évaluer la valeur des watts optimale.

Cette fonction n’existe que sur les Speed Independent Ergometer comme ce vélo
d’appartement. L’ordinateur va automatiquement adapter la résistance a votre pédalage, de
telle sorte que la valeur des Watts reste la méme. Si vous pédalez plus vite, la résistance va
étre diminuée et si vous pédalez lentement, la résistance va étre augmentée. Cette valeur
s’introduit comme les autres (voire avant).

Posez les deux mains sur les capteurs qui donnent le pouls ou utilisez la ceinture
ENERGETICS, qui donnent la fréquence cardiaque (a option). Le pouls est donné en
battements par minutes. Si la limite maximale est dépassée, il y a un signal sonore.

Vous pouvez changer a chague moment la résistance avec les touches Up/ Down. Le niveau
de résistance s'affiche sur I'écran.
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Pause L'entrainement peut étre interrompu en appuyant sur Start/ Stop. STOP apparait au sommet
de I'écran.

Note de Fitness La note de fithess est votre point d’orientation et elle compare votre pouls avant et aprés.
Vous remarquerez que votre fitness s’améliorera par un entrainement régulier.

Appuyez a la fin de votre entrainement sur la touche Recovery.

Laissez vos mains sur les capteurs pour obtenir le pouls (ou gardez la ceinture).
Le temps s’écoule de 60 a 0 seconde.

Ala fin, votre note (1-6) personnelle de fithess s’affiche.

PN~

Note 1 = trés bien Note 6 = insuffisant
Auto off A la fin d’'un entrainement, l'ordinateur affiche les données obtenues durant 4 minutes. Si
vous reprenez I'entrainement durant cet intervalle, les données vont étre mises a jour. Si

vous ne continuez pas, I'ordinateur va s'éteindre automatiquement.

Reset Pour remettre toutes les données a zéro, appuyez durant 3 secondes sur Reset.

Pour calculer les limites de votre pouls et Watt, lisez la notice d’entrainement ou consultez votre médecin.
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Instrucciones del computador @

Pantalla de perfil de
entrenamiento

Tiempo (min; sec.)

Velocidad (Km/h.) o RPM&——

Distancia (Km)

Up / Down — para
regular valores y
resistencia

Recovery —
obtencion datos
fitness

Energia consumida (cal.)

Intensidad del
entrenamiento (Watt)

Pulso (BPM)

A

RESISTANCE "0“.“"8

LEVEL ﬁﬁmmmz

Reset- Pone los valores
en cero
Start/ Stop —

Empezar o hacer
pausa

A

A

RECOVERY

Enter- Confirma seleccion

Baterias

Encendido

Memoria

Modo

Modo Manual

Programa modo

Este modelo se ha provisto de un adaptador de la energia. Conecte el adaptador en la parte
posterior del computador.

Después de presionar el boton del modo o de empezar a pedalear, la computadora se
encendera automaticamente. Si funciona incorrectamente: compruebe todas las conexiones.

Los datos preestablecidos se pueden almacenar como perfil de usuario (9 en total) en la

memoria de la computadora.

1. Encuentra el fichero presionando el botén arriba o abajo (U1 — U9).

2. Presione el botén enter y seleccione el fichero.

3. Presione up/down para fijar datos del usuario y entrar para confirmar el sexo, la edad,
la altura y el peso.

4. Presione el botdn Start/ Stop - todos los datos de tiempo, distancia y calorias contaran
hacia arriba y los valores preestablecidos contaran al revés). Presione el boton Start/
Stop para pre-set data

4 formas de computador: Manual (M), Programa (P), Modo del usuario y Targeta H.R.
1. Presione el botén reset durante 4 segundos. Presione el boton Enter

2. Encuentre su modo con el ascendente o abajo abotone.

3. Presione enter para hacer la seleccion.

La resistencia puede ser cambiada presionando el botén Up/ Down. Presione Start para
empezar a entrenar directamente o presione enter para accesar a los valores metas pre-
seleccionados. (ver valores pre-seleccionados).

La resistencia esta automaticamente cambiada durante el entrenamiento por el computador.

1. Encuentra el fichero presionando el botén up o down.

2. Presione el botén enter y seleccione el fichero (12 programas: P1 — P12)

3. Presione el botén enter para ver los valores preseleccionados (vea proximo) o empiece
directamente.
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Modo del usuario

Targeta H.R.

Pre-seleccion

Ergémetro

Pulso

Resistencia

El fichero del programa se puede crear con la utilizacion mode:

Seleccione la tarjeta de resistencia presionando el botdon “up/down”.

Presione el botdn enter y seleccione el resistencia.

Repita el paso 1 y 2 hasta que cada vez que se ha fijado el segmento.

Presione la parada del principio una vez para comenzar ejercicio directamente o
presionar el boton de paro del principio dos veces para detenerse brevemente las
precolocaciones de del programa puede ahora ser fijado (ver pre-seleccion).

Pob=

La computadora cambiara automaticamente la resistencia para alcanzar su ritmo cardiaco
de la blanco (THR). La tarifa 6ptima estéd dependiendo de su blanco de la edad y del
entrenamiento.

1. Encuentre su ritmo cardiaco de la blanco: el 55%, el 75% o el 90% de su ritmo
cardiaco maximo (uso para arriba abajo del boton de seleccionar). Usted puede
también seleccionar su propio ritmo cardiaco de la blanco (exhibicion THR).

2. Seleccione su ritmo cardiaco presionando el botdon del insertar. Si usted ha elegido
para la opcion del THR; defina su ritmo cardiaco de la blanco presionando el
ascendente o abajo abotone. Seleccione su ritmo cardiaco de la blanco presionando el
botén del insertar.

3. Datos pre-establecidos (véase las precolocaciones) o botén de paro del principio de la
prensa a comenzar a entrenar.

Hay 6 valores para poder seleccionar la meta de entrenamiento.
Resistencia

Tiempo

Distancia

Consumo de energia (calorias)

Intensidad del entrenamiento (Watt)

Pulso (BPM) — seleccién maxima de pulso

mTmMoom>

Presione el botdn enter. Uno de los valores parpadeara en el display.

Seleccione la tarjeta de valores presionando el botén “up/down”. Ningun valor necesita
ser preestablecido para quedar en blanco. Salte una categoria presionando el botén
del enter directamente después del paso 1.

3. Introduce la tarjeta y presione el botén enter.

4. Presione el boton Start/ Stop.

N —

Los datos preestablecidos funcionaran al revés después del entrenamiento que comienza.
Una vez preestablecido la computadora sefalara y terminara el programa de entrenamiento.

En el modo manual el valor del vatio puede ser preestablecido. El vatio es una medida para
indicar la intensidad del entrenamiento. El vatio es el mas importante para los propésitos de
la rehabilitacién. La intensidad del entrenamiento es igual durante la sesion entera del
entrenamiento, asi una sobrecarga del entrenamiento se previene.

iConsulte por favor a su médico para encontrar su Optima intensidad de
entrenamiento!

Esta funcion se encuentra solamente en los ergémetros Independientes de la velocidad
como este ejercicio casero. La computadora cambiara automaticamente el nivel de
resistencia tales que el nivel del vatio sigue siendo igual. Pedalear mas rapidamente baja la
resistencia y pedalear de forma mas lenta suba la resistencia. Un valor de blanco para el
vatio se puede fijar de la misma manera que las otras pre-selecciones.

Una el clip del oido, lleve a cabo la mano en conexiones del pulso o utilice el sistema del
transmisor del pecho de la ENERGETICS (opcional). El pulso se exhibe en pulsaciones por
el minuto (BPM).

La resistencia puede ser cambiada en cualquier momento empujando el ascendente o
abajo abotonar. La resistencia se demuestra en la exhibicion pequefia.
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Pausa

Nota fitness

Auto-Apagado

Reset

El entrenamiento puede ser brevemente detenido presionando el botdn Start/ Stop.
Una P aparecera en la pantalla.

La nota de fitness es para una orientacion y comparacion personal de las pulsaciones
después de cada entrenamiento. Usted notara que su aptitud mejorara al ejercitar
regularmente.

Presione el boton de recuperacion después de una sesion del entrenamiento.

Lleve a cabo la mano en conexiones del pulso o deje el transmisor del pecho unido.

El tiempo contard abajo a partir los segundos el 60 a 0.

Su nota personal de la aptitud aparece (F1 -F6) en la pantalla. Presione el botén de
recuperacion directamente después de la sesidén de entrenamiento.

PN~

Nivel 1 = Fitness excelente  Nivel 6 = Fitness bajo.

Los datos apareceran demostrados aproximadamente durante 4 minutos después de una
sesion del entrenamiento. Si usted contindia entrenando en el plazo de estos cuatro minutos
los datos comenzaran a contar otra vez, si no la computadora apagara automaticamente.

Todos los valores volveran a cero presionando el botén reset durante 3 segundos.

Consulte con su entrenador fisico para encontrar su pulso maximo y minimo
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UHCTpYKUMS K KOMNbIOTEPY

padunk TpeHMpoBOK

Pacxopn aHeprum (kan)

Bpewmsi (MuH:cek) VIHTEHCMBHOCTb

TpeHnpoBok (BaTT)
CkopocTb (KMm/4) nnu

060pOThl B MUHYTY
(06/MUH)

PaccTosiHue (km)

Mynbc (yaapoB B MUH.)

Up / Down — Bbl6oOp ! ﬁﬁ _ Reset — c6poc AaHHbIX
YPOBHS CONPOTUB- |
nexus

Start/ Stop — Havarsno
nporpamMmmbl 1 naysa

Recovery - rnokas
oueHku Bawien

Enter — Bribop

CrMopTUBHON HOPMBbI napameTpoB

MuTtaHwue: OT1a mogenb cHabXeHa Tak HasblBaeMbIM ,a8antepom aHeprun® (,Power Adapter®). BctaBbte
3TOT kabernb B rHe30 B HUXXHEN 4YacTu KoMMbloTepa.

BknroyeHune: KomnbloTep BKkrtodaeTcst NMOO HakaTueM O4HOW U3 KHOMOK, NMbo nocre nepBoro noBopoTta
nepanen. Ecnu Bo3HMkNM npobnemsbl, NpoBepLTe BCe COEAMHEHUS MPOBOAOB.

HacTtpoika KoMnbioTep MOXeT 3anoMHUTb B KayecTBe WHAMBUAYyanbHbIX MNpodunen AaHHble 9-Tn

nHgmBua. nonb3oBatenen (U1 bis U9). Bel moxeTe ygobHO TpeHupoBaTtbcs, 3anommnHas Bawm gaHHele

npoduns: noa Bawwmm nnyHeiM npodunem.

1.  Tocne BKIKOYEHMS KOMMbIOTEPA C MOMOLLLIO KHOMkM ,Up* BbIGepuTe Baw npodunb.

2. Haxatmem Ha kHOMKy ,Enter” >xenaembiin npogunb akTMBUPYETCS.

3. Tlocne Toro kak Bbl HaxXmeTe Ha KHOnMKy ,Start/Stop® ans Hayana TPeHUPOBKM, CHET BCEX
napameTpoB — BPEMEHM, PacCTOSHUSA U pacxoga kKanopui — OyaeT npoucxoauTb Mo
BO3pacTawowen (Npu 3agaHHOM napameTpe cveT npoucxoaut no ybbiBalowewn, OT
3agaHHON BENWYUHbBI A0 Hyns). YTobbl M3MEHWUTL 3adaHHble napaMeTpbl, HaXMUTE Ha
KHorky ,Start/Stop* (cm. pasgen ,TpeHMPOBOYHbIE NPOrpaMmbI®)

TpeHupoBoYHble Ha BbIGOp nMeloTcs 4 Tna TPEHUPOBOYHbBIX NPOrpaMm:
nporpaMmmbil: . |pON3BOMbHbIE®  (BKMOYas HACTPOWKY WHTEHcuMBHOCTM / Bartr), ,ABTOnporpammbl®,
.l lepcoHanbHbie“ 1 ,[TOCTOSIHHBIN NynbC*.

-_—

BoinonHute waru 1 + 2 pasgena ,Hactporika npoduna“.

2. Haxmute Ha kHonky ,,Up/Down®, 4ToGbl BBECTM JaHHbIE MoNa, Bo3pacTa, pocTa 1 Beca.
HaxmuTe Ha kHonKy ,Enter”, 4ToObl 3aNOMHUTL faHHbIE.

3. C nomouybto kHomkn ,Up/Down® HanauTe xenaemyto nporpammy (Cm. puc.).

4. Haxwmute Ha ,Enter”, 4yToObl BKMOUMTL BbIOpaHHYO NporpamMmy.

»fpounsBonbHasa nporpamma“ (MANUAL)

ConpoTtueneHne nameHsietcst kHonkon ,Up/Down®. Haxmnte Ha kHonky ,Start/Stop“, 4tobbl
HayaTb TPEHUPOBKY UNu KHomky ,Enter, 4ToBbl N3MeHUTb 3agaHHble NapameTpbl (CM. pasgen
,HacTtpovika napameTpos®).

»ABTonporpamma“ (PROGRAM)

Bo Bpemsl TpEHMPOBKN KOMMNbIOTEP aBTOMATUYECKN N3MEHSIET YPOBEHL COMPOTUBIEHMS.

1. C nomoubto kHonku ,Up/Down® Hangute tmn ,ABTonporpaMmmsl” (CM. puc.).

2. HaxmuTe Ha kHonKy ,Enter”, 4tobbl BbIGpaTe nporpammy (12 nporpamm: P1 — P12).

3. Haxwmute Ha kHoMky ,Enter* ana npegBaputenbHoro 3agaHusi napameTpoB (CMm. pasgen
,HacTporika napameTpoB"“) unun HaxmmTe Ha ,Start/Stop“, 4Tobbl HaYaTb TPEHMPOBKY.
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HacTtpowka
napameTpoB:

SpromeTp:

»IlepcoHanbHas nporpamma“ (USER)
3aganTe maHyanbHO napameTpbl Balen nHaneuayansHON TPEHNPOBOYHOW NPOrpaMmel.

1. HaxmuTe Ha kHonky ,Up/Down® 4ToGbl BbIOpaTh Xenaemoe ConpoTMBIEHME.

2. Haxmute Ha kHomky ,Enter” 4ytoGbl 3agaTb OTpe3ok BpeMeHun ansa BblbpaHHOro
COMPOTUBMEHNS.

3. MoBTopuTe War 1 n 2 gnsa Kaxxagoro oTpeska BpemeHu (Bcero 16).

4, Haxmute oguH pas Ha kHorky ,Start/Stop“, 4Tobbl HayaTb TPEHMPOBKY, NN ABaXAbl,

4yTOOLI 3agaTb NapameTpbl (CM. pasgen ,Hactpoinka napameTpos®).

»MocTosHHbIN nynbe“ (TARGET H.R.)

Mpn aTo nporpaMme KOMMNbIOTEP aBTOMATUYECKM W3MEHSIET COMpOTUBIEHNE, YTOObI

nogaepxuBatb MNynbC Ha 3agaHHOM ypoBHe. Bbibop onTMManbHOro nymbca 3aBMCWUT OT

Bawuero Bo3pacrta 1 xenaemomn Lenu TpeHNPOBOK.

1. Bbl MOXeTe 3agaTb ONTUMAanbHOE 3Ha4YeHne nynbca Kak npoueHT (55%, 75% vnn 90%)
oT Bawero makcumanbHO OOMYCTMMOrO 3HadeHus nynbca. Bbl Takke mMoxere 3agaTh
Xenaemoe 3HadeHue nynbca (korga Ha gucnnee nokaxercsa ,THR®). AnbrepHaTuBbl
CMEHATCS Npu nomoLum kHonku ,Up/ Down*,

2. Mpn nokase enaemow anbTepHaTUBbl HaXXMUTE Ha KHOMKy ,Enter* — BbibpaHHas
ansTepHatuBa aktusupyetcs. B cnydae, ecnu Bbl Bbibpanu onuuo THR, 3apante
3HayeHue nynbca C nomoupblo kHonok ,Up/ Down®. YToBbl 3anomMHWTL 3agjaHHOe
3Ha4yeHne, HaxmuTte ,Enter”.

3. BbicTaBuTE BCe Xenaemble napameTpbl TPeHUpPOBKM (CcM. pasgen ,HacTpoika
napameTpos“) unu Ans HenocpeACcTBEHHOro Havana 3aHaTuin Haxmute ,Start/ Stop*“.

Ecnu gaxe npu camMoM HWM3KOM YpOBHe COMpOTMBIEHUs Baw nynbc OyaeT npeBbilaTb
3afaHHyl0 BENUYMHY, KOMMbIOTEP MOAaeT 3BYKOBOW curHan u cnycts 30 cek. B Lensx
NpeaynpexaeHnsi nepeHarpy3ok aBToMaTUYeCcky OTKITHOYNUTCS.

[ns TpeHnpoBoK Bbl MoXeTe BbICTaBWTb 6 pasnuyHbIX NapameTpoB.:

= ConpoTtusneHue,

= Bpewms,

= PaccrosiHue

= Pacxopg aHeprum (kanopum),

= ConpotuerneHue (BatT) — Tonbko npu ,[ponssonsHOK nporpamme

=  MakcumanbHbld Nynbc (yaapoB B MUH.) — TOMbKO He Ans nporpammbl [TOCTOAHHbLIV
nynsc*.

1. Haxwmwute Ha kHonky ,Enter’. OanH n3 6-Tm napameTpoB HayHET Muratb Ha AuChnee.
HeobsizatenbHo 3apgaBaTb Bce napameTtpbl. YToObl NponycTUTb OOUH M3 NapameTpos,
NPOCTO HaXMuTe eLle pas Ha kKHorky ,Enter”.

2. Haxwmute Ha kHOMKy ,Up/Down®, 4ToGbl 3agaTb BENWYUHY NapameTpa.

3. Haxwmute Ha KHOMNKY ,Enter?, 4ToGbI 3aNOMHWTL 3agaHHbLIV NapameTp.

4. Y100Obl HayaTb TPEHUPOBKY, HaXMUTe Ha KHomky ,Start/Stop“. [Ona HacTponkm
crnenyroLLero napameTpa HaxxmuTe Ha kHonky ,Up/ Down® (Bo3Bpar k wary 2).

Bce 3agaHHble napamMmeTpbl CHUTAKOTCA NO y6bIBaI'OLLI,BI7I, OT 3afaHHOW BENUYMHbI OO0 Hynn4.
Kak Tonbko gnsi ogHoro ms napamMeTpoB AOO0CTUraeTcAd 3Ha4eHune HOJ1b pa3gaeTcsd 3ByKOBOl7|
CurHarn.

lNpn Npon3BoONbHOM NporpamMme MOXHO BbICTaBUTb Mokasatenb Batt. B BatT msamepsierca
WHTEHCUBHOCTb TpeHupoBoK. [lporpamma ,Batt® pekomeHayeTcs npexage Bcero npu
peabunuMTaumMoHHbIX  MeponpuaTUAX AN BOCCTAHOBMAEHUS  CMOPTUMBHOW  DOPMbI.
MHTEHCMBHOCTb TPEHMPOBKM MOAOEPXKMBAETCHA B TEYEHNM BCErO BPEMEHN Ha OQHOM YPOBHE,
YTO UCKNIOYAET BO3MOXHOCTb MepeHarpysku.

IOnsa paccyeTa onTMManbHOro nokasarensa BatT npokoHcynbTUpynTeCh ¢ Bpavom!

3Ta PyHKUMA MMEETCA NULWb Y TaKMX 3ProMETPOB, Kak 3TOT AOMALLHWI BenoTpeHaxep, Y
KOTOPbIX UMeeTcsi obpaTHas CBsidb. KOMNbioTep aBTOMATUYECKM U3MEHSIET HArpy3Ky Tak, YTo
MHTEHCMBHOCTb TPEHMPOBKM Ha MPOTSHKEHUM BCETO BPEMEHU OCTaeTcst HemaMeHHon. Ecnu Bel
BpallaeTe neganu GbicTpee, CONPOTUBIIEHWE MOHWU3UTCHA, €CN MedreHHee — MOBbICUTCS.
MpaHMua gonycTMmoro 3HadeHuns BaTtT 3agaeTcs Takxke, Kak U apyrie napamertpsbi.
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Nynbc: [ns namepeHnsi nynbca BO3bMUTECH 06EMMUN pyKamm 3a CEHCOPbI U UCMOMb3yTe Nosic ANg
namepenus yactotel nynsca ENERGETICS (onuuoHanbHo). INMynbc namepsertca B yaapax B
MuHYTY. Ecnn Baww nynec B AaHHbIA MOMEHT CPEMEeHM MpeBbILLAET 3aaHHOE MaKCMMarbHoe
3HayeHue, KOMMbIOTEP NOAACT 3BYKOBOW CUrHan.

ConpotueneHue: ConpoTuereHne MeHsieTcs B noboe Bpemsi ¢ momollbto kHonku ,Up/Down“. Ha akpaHe
MoKa3blBAeTCs YPOBEHb COMPOTMBIIEHUS.

May3sa: TpeHupoBKka npepbiBaeTcs HaxatveM Ha kHonky ,Start/Stop“. B BepxHem nesom yrny
aucnnea nokaxetcsi crioso STOP.

OueHka OueHka crnopTMBHON hopMbI CIYXUT Ana Bawewn nigpopmauum n cpaBsHmBaeT Baw nynsc go
CMOPTUBHOM W nocne TpeHupoBku. [Npu perynsapHbIX TpeHUpoBKax oueHka Balwen cnoptueHoW ¢opMmbl
c¢opMbi: ynyyLmTcs.

1. Cpa3sy nocrne oKoH4YaHus1 TPEHUPOBKM HAXXMUTE Ha KHOMKY ,Recovery*.

2. BosbmuTecb 06eMmMmu pykamm 3a CEHCOpbI (MM HE CHUMAaNTE MoKa MosiC).

3. Bpewms cuntaet cekyHabl oT 60-T1 40 Hyns no ybbiBatoLwen.

4. Tlocne aTtoro Ha gucnnee GygeTt nokasaHa oLeHka Baluen cnoptneHon gopmsbl (1-6).

1 = oTNM4HO 6= HeyadoBNeTBOpUTEI1bHO
ABTOMaT. Mo 3aBepLUEHNIO TPEHUPOBKM B TEYEHUN NPUONU3NTENBHO 4-X MUHYT Ha gucnnee GyayT
BbIKIlOYEHUe nokasaHbl Bawum pesynbratbl. Ecrniv B 910 Bpemsi Bbl pelunte npoaomknTe TPEHUPOBKY, TO
KOMMbloTepa: 3TV fJaHHble OyayT cunTaTtbes ganblue. Ecnv TpeHupoBka He GygeT npofdorkeHa, To Mo

ncrtedeHun 4-x MWHYT KOMNbKTEP aBTOMaTtn4eCKn BbIKIKO4YaeTCcA.

C6poc: UT06bl 32aHOBO CTapTOBaTh KOMMLIOTEP, HAXXMUTE Ha KHOMKY ,Reset”.

[na paccyeTa MMHMManNbLHOro U MakKCUManbLHOro 3Ha4YeHuwn nynbca yuTanTe UHCTPYKUUIO TPEHNPOBOK
uwnun npOKOHcyanMpyﬁTer C Bpa4om.
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Navodila za ra€unalnik

Display training

profile/zaslon z vadbenim

profilom

Time/€as (min; sec.)

Speed/hitrost (Km/h.) or

vadbenih/razdalja (Km)

Up / Down —za

nastavitev vaje in upora ¢

Recovery — za
porocilo o vadbi

Energy consumption/poraba
energije (cal.)

Training intensity
f/intenzivnost vadbe
(Watt)

Pulse/pulz (BPM)

Start/ Stop — za
zacetek ali pavzo
med vadbo

Enter- potrditev izbora

ENERGIJA (Power)

Ta model je bil oskrbljen z energijskim adapterjem. Povezite adapter z racunalnikom tako, da
adapter prikljucite v glavno luknjo na zadnji strani racunalnika.

VKLJUCITEV (Switch on)

Po tem, ko ste pritisnili gumb za vkljuCitev, se raunalnik avtomati¢no oz. samostojno vklopi. V
primeru, da kateri koli del raCunalnika ne deluje pravilno, preglejte vse povezave.

SPOMIN (Memory)

Predhodno izbrani podatki se shranijo kot uporabnikov profil (vseh skupaj je lahko 9) v spominu
raCunalnika.

1.

2.
3.

4.

Nastavitev- MODE

Najdite svoj profil preden zacnete z vadbo tako, da pritisnete gumb za gor ("up" botton) (U1
to U9).

Pritisnite tipko za potrditev (enter), da boste lahko izbrali profil.

Pritisnite gor/dol (up/down) gumb, da boste lahko vstavili in vpisali spol, starost, viSino in
tezo.

Pritisnite tipko zaCetek/zakljuek (start/stop) — vsi podatki o ¢asu, razdalji, itd. se bodo od
zdaj naprej upostevali (predhodno nastavljene vrednosti se bodo upostevale za nazaj).

Obstajajo stirje razli¢ni nacini izbora vadbe:

ROCNI NACIN (vsebuje predhodno nastavitev intenzivnosti vadbe), PROGRAMSKI NACIN,
NACIN UPORABNISKIH PROGRAMOV in NACIN ZA DOLOCITEV CILJNE HITROSTI
SRCNEGA UTRIPA.

1.
2.
3.

Sledite koraku 1 in 2 iz spominske funkcije (o spominu). Pritisnite potrditveno tipko (enter).
Najdite svoj program, tako da se premikate gor ali dol (glejte zgornji del ekrana).
Izberite svoj program s pomocjo tipke za potrditev (enter).

ROCNI NACIN NASTAVITVE( manual mode)

Nivo upora lahko spremenite tako, da pritisnete tipko za gor/dol. Ce Zelite takoj prigeti z vadbo,
pritisnite tipko START (tipka za zaCetek), ¢e pa hocete predhodno nastavitev vrednosti, pa
pritisnite tipko ENTER

PROGRAMSKI NACIN NASTAVITVE ( program mode)
Nivoje upora racunalnik sam spreminja med vadbo samo.

1.
2.
3.

Najdite programski profil tako, da pritisnete tipko za gor/dol (glejte ekran).

Z pritiskom tipke ENTER izberite profil (na voljo je 12 razli¢nih programov: P1-P12).
Pritisnite tipko ENTER, da predhodno nastavite podatke (preglejte predhodne nastavitve)
ali pa pritisnite tipko zacetek/konec (start/stop) za prietek z vadbo.
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NACIN NASTAVITVE UPORABNISKIH PROGRAMOV (User mode)

Ustvarite lahko svoj programski profil v okviru nacina uporabniskih programov.

1. Pritisnite tipko gor/dol (up/down), s pomocjo katere boste nasli zelen nivo upora.

2. S pomocjo tipke ENTER lahko izberete in dolo€ite nivo upora za posamezne ¢asovne dele oz.
segmente.

3. Ponavljajte koraka 1 in 2 tako dolgo, dokler ne bodo nastavljeni vsi ¢asovni deli oz. segmenti.

4. Enkrat pritisnite tipko zaCetek/konec (start/stop) za takoj$ni pricetek z vadbo, ali pa pritisnite isto
tipko dvakrat, kar bo zaustavilo program (pavza ali premor), predhodne nastavitve se zdaj lahko
nastavijo (poglejte predhodne nastavitve).

NACIN ZA DOLOCITEV CILJNE HITROSTI SRCNEGA UTRIPA (Target H.R.)

Racunalnik bo samostojno spremenil nivo upora tako, da bo dosegel ciljno hitrost vasega srénega
utripa (THR — Target Heart Rate).
Optimalni sréni utrip je odvisen od va$e starosti in vaSega cilja vadbe.

1. Najdite svojo ciljno hitrost srénega utripa: 55%, 75% ali 90% glede na vaso maksimalno hitrost
srénega utripa (za izbor uporabite tipko gor/dol (up/down)). Lahko pa izberete tudi va$ osebni
cilj hitrosti srénega utripa (zaslon THR).

2. lIzberite svoj sréni utrip z pritiskom tipke ENTER. Ce ste za svojo ciljno hitrost srénega utripa
(THR) izbrali opcijo, morate nato narediti naslednje: definirajte oz. navedite svojo ciljno hitrost
srénega utripa s pomocjo pritiska tipke gor ali dol (up/down). Izbor dolodite tako, da pritisnete
tipko ENTER.

3. Predhodno nastavite podatke (preglejte predhodne nastavitve) ali pa pritisnite tipko
zacCetek/konec (start/stop), da boste lahko pric¢eli z vadbo.

V primeru, da je va$ sréni utrip nad izbranim srénim utripom (tudi na najnizjem nivoju upora), bo
racunalnik zapiskal in se po 30 sekundah samostojno izklopil oz. izkljuil, da bo preprecil vaso vadbo,
ker imate prehiter srecni utrip.

PREDHODNE NASTAVITVE ( Pre-sets)

Obstaja 6 vrednosti, ki jih lahko predhodno nastavite kot cilj vadbe:

Nivo upora

Cas

Razdalja

Energijska poraba (kalorije)

Intenzivnost vadbe (vat) — samo pri ro€nem nacinu izbire

Pulz (BMP) — nastavitev maksimalnega pulza, ne pa nastavitev ciljne hitrosti ciljnega pulza

TmMoow>

—_

Pritisnite ENTER (tipka za potrditev). Ena izmed 6 predhodno nastavljenih kategorij bo utripala na

zaslonu.

2. Izberite ciljno vrednost s pomocjo pritiska tipke gor ali dol (up ali down). Vsaka vrednost ne rabi biti
predhodno nastavljena kot ciljna tar€a. Kategorijo lahko preskoc€ite tako, da takoj po 1. koraku
pritisnete tipko enter (tipka za pritrditev).

3. Vstavite ciljno vrednost. To naredite tako, da pritisnite tipko ENTER (tipka za pritrditev).

4. Zacnite z vadbo tako, da pritisnite tipko zacni/kongaj (start/stop) ali pa izberite naslednjo ciljno

vrednost (korak 2).

Predhodno nastavljeni podatki bodi tekli nazaj po zaCetku vadbe. Ko je predhodno nastavljeno bilo
dosezeno, bo racunalnik zapiskal, in kon¢al z vadbenim programom.

ERGOMETER

V ro€nem nacdinu nastavitve, lahko predhodno nastavimo intenzivnost vadbe (vrednost vata). Vat je
vrednost, ki nam pove intenzivhost vadbe in je najpomembnejSi pri rehabilitacijskem namenu.
Intenzivnost vadbe je enaka skozi celotno vadbeno vajo, pretirana intenzivnost pa je preprecena.

Prosimo, da se posvetujete s svojim zdravnikom, glede nastavitve vase optimalne intenzivne
stopnje vadbe.

Ta funkcija je samo na Ergometrih, ki so neodvisni od hitrosti, kot je ta. Racunalnik bo samostojno
spremenil nivo upora, ko intenzivnost vadbe ostane enaka. HitrejSa vadba zniZuje nivo upora,
pocasnejSa vadba pa povecuje nivo upora. Ciljna vrednost intenzivnosti vadbe se nastavi na enak nacin
kot vse ostale predhodne nastavitve.
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PULZ (Pulse)

Pripnite uSesno sponko, drZite obe roki na pulznem povezovalniku ali pa uporabite ergometrov prsni
prevajalni komplet. Pulz je zapisan v utripih na minuto (Beats Per Minute- BPM).

NIVO UPORA (RESISANCE)
Nivo upora lahko kadarkoli spremenite s pomocjo tipke gor ali dol (up ali down).

PAVZA (Pause)
Vadba je lahko zaustavljena z tipko zaCetek/konec (start/stop). Na zaslonu se bo prikazala ¢rka "P".

VADBENA OPOMBA (Fitness note)

Vadbeno opozorilo (fitness note) je namenjeno osebni orientaciji in primerja hitrost srénega utripa pred in po
vadbi. Videli boste, da se bo vasa telesna kondicija izboljSala, ¢e boste redno vadili.

1. Takoj po kon¢ani vadbi pritisnite tipko RECOVERY (tipka, s katero dobimo poro¢ilo o vadbi).

2. Drzite roko na pulznem povezovalniku, ali pa si pustite pritrjeni prsni prevajalnik.

3. Cas bo $el od 60 — 0 sekund.

4. Opomba vase telesne kondicije se bo pojavila (F1 — F6) na zaslonu.

Nivo 1 — odli¢na telesna kondicija
Nivo 6 — slaba telesna kondicija

AUTO OFF

Podatki bodo na zaslonu vidni Se stiri minute po koncani vadbeni vaji. V primeru, da boste v roku teh
Stirih minut ponovno pri¢eli z vadbo, bo racunalnik ponovno zacel Steti vase podatke. Ce pa z vadbo v
roku teh Stirih minut ne boste zacel, potem se bo radunalnik avtomati¢no oz- samostojno sam izklopil.

RESET

(tipka za ponovno nastavitev, s katero izbriSete vadbene podatke)
Ce hocete vse vadbene podatke izbrisati in zaCeti znova oz. jih hoCete dati nazaj na ni¢ (0), potem
pritisnite gumb RESET, katerega zadrzite za tri sekunde.

Prosim, da se posvetujete s svojim zdravnikom, glede nastavitve vasega optimalna srénega impulza in
stopnje vadbene intenzivnosti.
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Datorinstruktioner @

Profil

Tid (min; sec.)

Hastighet (Km/h.) RPM ¢———

Distans (Km)

Up / Down — for justering
av data och motstand ¢

Recovery — for
aktivering av
konditionsbetyget

Energikonsumtion (cal.)

Trainingintensitet (Watt)

Puls (BPM)

RESISTANCE PROGRAMS Reset- for aterstallning av

LEVEL o = SR (e [~ R
ﬁ ﬁﬁ% alla funktioner

Start/ Stop — for
programmen

A

Enter- for radering och
utval av traningsdata

Power

Switch on

Memory

Program

Denna modell ar utrustad med den s.k. ,power adaptorn“: Anslut vid behov dennadel med
Hemtranaren under den bakre delen av datorn.

Genom att antingen trycka pa nagon av knapparna eller genom att bérja trampa satts datorn
automatiskt igang. Vid problem eller fel kontrollera férbindningen.

Det gar att spara individuella data av 9 olika anvandare (U1 till U9) . Ni kan starta dirket med
Er profil och férangivna datan.
1. Hitta Ert program vis starten genom att trycka pa up-knappen.
2. Tryck pa Enter for att valja program.
3. Tryck pa start/stop for att pabdrja traningen alla data for tid, distans och energiférbruk i
samband med trampning direkt uppéat (forinstalld data kommer att I6pa baklanges).
Tryck pa Start/ Stop for att &ndra de forinstallda datan (se Forinstalining)

Det finns 4 program: Manuell (férinstalining av watt), Program, Personligt, Malhjartfrekvens.
1. Utfor steg 1 + 2 med minnet (se Memory).
2. Tryck pa up/down for att ange Er sex, alder, storlek och vikt. Tryck Enter for att valja.
3. Hitte Ert program med hjélp av up/down (se uppe pa displayen).
4. Ttryck pa Enter for att valja Ert program.

Manuellt program (MANUAL)
Motstandet kan nar som helst andras med hjalp av up/down knappen. Tryck pa start/stop for
att pabdrja traningen eller pa Enter for att andra de forinstallda datan (se Forinstallining).

Programerat program (PROGRAM)

Datorn andrar motstandet automatiskt under traningen.

1. Hitta profilen genom att trycka up/down knappen (se displayen).

2. Tryck Enter for att valja profil (12 profiler star till utval: P1 — P12).

3. Tryck Enter for att forinstélla data (se Forinstéllning) eller tryck pa start/stop for att
pabdrja traningen.

Personligt program (USER)

GOr Er egen program-profil i USER Mode.

1. Tryck pa up/down for att valja 6nsakt motstand.

2. Tryck pa Enter for att stalla in motstandsnivan for varje tidsenhet.

3. Upprepa steg 1 och 2 for varje tidsegment (16 altt som allt).

4. Tryck pa start/stop en gang for att starta genast eller tryck pa start/stop tva ganger for att
ange data (se Forinstallning).
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Forinstallning

Ergometer

Puls

Motstand
Pause

Konditionsbetyg

Auto off

Reset

Malhjartfrekvens program (TARGET H.R.)
Datorn andrar automatiskt pa motstandet for att Ni ska na eller bibehalla er malhjartfrekvens.
Den optimnala malfrekvensen ar beroende av Er alder och Ert traningsmal.
1. Hitta Er optimala malhjartfrekvens: 55%, 75% eller 90% av Er maximala hjartfrekvnes.
Ni kan aven sjalv ange Er malhjartfrekvens (display visar THR).
2. Tryck Enter for att valja malhjartfrekvens. Nar Ni valt THR trycker Ni pa up/ down for att
ange Er malhjartfrekvens. Tryck pa Enter for att vélja Er frekvens.
3. Forinstélining av data eller tryck pa start/stop for att pabdrja tréningen.

Om Er hjartfrekvens &verskrider malhjartfrekvensen (aven vid den lagsta motstandsnivan),
kommer datorn att pipa 6 ggr och sedan automatiskt stdngas av efter 30 sekunder i
férebyggande syfte mot tréaninséverbelasning.

Det finns 6 olika varden som kan stallas in som traningsmal:

A. Motstand
B. Tid
C. Distans
D. Energiférbrukning (kalorier)
E. Traninsbelastning (Watt) — endast i manuellt modus
F. Maximal puls - inte i méalhjértfrekvens program
1. Tryck pa Enter. En av dessa varden blinkar nu i displayen.

2. Ange 6nskad data genom att trycka pa up/ down knappen. Ni maste inte ange all data.
En dataforinstallning kan utelamnas, genom att utan vidare angivelser trycka ner enter-
knappen.

3. Tryck pa Enter-knappen for att valja data och att komma till nasta varde.

4, Tryck pa Start/ Stop for att borja traningen eller ange naste varde (steg 2). Alla
foérangivna datan I6per baklanges. Nar ett varde natt noll piper en varninssignal.

| den manuella installningen kan wattvardet vara forinstallt. Watt ar en matenhet som
anvands som indikation pa hur hdég traningsintensiteten ar. Watt ar speciellt viktig i
rehabiliteringssyften. Traningsintensiteten halls under traningen konstant och pa sa satt
undviks en traningsoverbelstning.

Var vénlig och kontakta Er lakare for att faststalla Ert optimala wattvarde.

Denna funktion finns endast hos Speed Independent Ergometers som pa detta redskap.
Datorn andrar motstandet automatiskt. Trampar Ni snabbare 6kas motstandet och trampar Ni
langsamare sjunker motstandet. Watt kan stallas in precis som de andra forinstallningarna.

Lagg bada handeran pa sensorena for att fastalla handpulsen eller anvand ENERGETICS
hjartfrekvens-bréstbalte (tillval). Pulsen visas i slag per minut. Om Ni 6verskrider den
forinstallda Pulsgransen varnas Ni av en signal.

Motstandet (visas i den displayen) kan nar som helst andras med hjalp av up/down knappen.
Tryck pa Start/ Stop for att sluta traningen. STOP visas i displayen.

Konditionsbetyget ar Ert personliga orienteringsvarde och jamfor belastningspuls och
vilopuls. Vid regelbunden traning kommer Ni att marka att konditionsbetyget forbattras.
1. Tryck omedelbart efter att ha avslutat trdningen pa recovery-knappen
2. Satt bada handerna pa sensorerna for att faststalla handpulsen (eller Iat sdndaren pa
bréstbaltet vara kvar).
3. Tiden beraknas baklanges fran 60 till 0 sekunder.
4. Till slut visas Ert personliga konditionsbetyg (nival 1 = Utmarkt, niva 6 = Otillrackligt)

Efter att ha avslutat traningsenheten visar datorn de presterade resultaten under 4 minuter.
Aterupptar Ni tréningen inom denna tid fortsatter datorn att méta prestationen.

Hall mode-knappen intryckt under 3 sekunder for att fa alla vardena tillbaka till noll.

| Var god och lds traningsinstruktionerna eller konsultera Er lakare for att hitta Er max. och min. pulsgréans
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Digitaalimittarin (pienoistietokone) kayttoohjeet @

Harjoitteluprofiilin nayttd
\ > Energiankulutus (kal.)

Aika (min : sek)
Harjoittelun teho

Nopeus (Km/t) tai (wattim&ara)

Kierrosmaara/
minuutissa (RPM)

Etaisyys (Km)

Sydamensyke (BPM)

nnlanul Reset — Tietojen pOiStO

LEVEL

Up / Down —
Vastuksentason
saataminen

Start/ Stop — Ohjelman aloitus ja
tauko

Recovery Kunnon
tason mittauksen

A

Enter- Harjoittelutietojen

aktivointi valinta

Virta Tama malli on varustettu ns. ,Power Adapterilla” (muuntaja). Liitd tdma verkko-osa mittarin
alapuolella olevaan, siihen tarkoittettuun aukkoon.

Kaynnistys: Laite kdynnistyy painamalla yhtd nappaimista tai polkemisen alettua, jolloin mittari kdynnistyy
automaattisesti. Tarkista kaikki liitannat onglemien ja virheiden ilmetessa.

Tallennus Voit tallentaa 9 eri kayttdjan hekildkohtaiset tiedot/arvot (U1 — U9). Voit alloittaa suoraan
kayttaen ohakohtaista profiiliasi tai syotettyja tietoja/arvoja.

1. Loydat itsellesi sopivan profiili painamalla UP-nappainta.

2. Paina ENTER-nappainta profiilin valikoimiseksi.

3. Paina Start/Stop-nappainta aloittaaksesi harjoittelun. Kaikki tiedot/arvot kuten
aika, etaisyys, kulunut kalorimaara lasketaan nollasta eteenpain (ennalta syotetyt
tiedot/arvot taaksepain, nollaan asti). Paina Start/Stop-nappaintd muokataksesi tietoja
(katso ohjelmointi).

Ohjelma Voit valita 4 eri ohjelmasta: Manuel (sisdltdd wattiméaran), valmiiksi asennettu ohjelma,

omakohtainen ohjelma ja tavoiteltava sydamensykkeen lydntitiheys.

1. Vaiheet 1 ja 2 tallennuksen mukaan (kasto ylempana olevaa tekstia).

2. Paina Up/down-nappainta syottddksesi sukupuolta, ikda, painoa ja pituutta koskevat
tiedot/arvot. Varmista tiedot painamalla ENTER-nappainta.

3. LoOydat itsellesi sopivan ohjelman painamalla Up/Down-nappainta (kasto kuvaa).

4. Paina ENTER-nappaintad omakothaisen ohjelmasi valikoimiseen.

MANUAL-ohjelma
Voit sdataa polkemisen vastusta painamalla Up/Down-nappainta. Paina Start/Stop-nappainta
harjoittelun aloittamiseksi tai muokkaa syéttdmasi tiedot/arvot painamalla ENTER-n&ppainta
(katso ohjelmointi).

Valmiiksi asennettu ohjelma (PROGRAM)

Polkemisvastus muuttuu automaattisesti harjoittelun aikana.

1. Loydat sopivan profiilin painamalla Up/Down-nappainta (kasto nayttopaatetta).

2. Valikoi profiili (kaytettavissa 12 eri profiilia: P1 — P12) painamalla ENTER-nappainta.

3. Paina ENTER-nappainta syottdaksesi tiedot/arvot (katso ohjelmointi) tai aloita
painamalla Start/Stop-nappainta.

23




Ohjelmointi

Ergometri

Sydamensyke

Vastus

Tauko

Omakohtainen ohjelma (USER)

Laadi omakohtainen ohjelmasi (USER-mode).

1. Valikoi haluamasi vastus painamalla Up/Down-nappainta.

2. Paina ENTER-nappainta saataaksesi haluamasi vastus valittua ajanjaksoa varten.

3. Toista vaiheet 1 ja 2 jokaisen ajanjakson (yht. 16) kohdalla.

4. Kaynnista laite painamalla yhden kerran Start-nappainta tai kaksi kertaa tietojen/arvojen
syo6ttda varten.

Tavoitelltava syddamensyketiheys (TARGET H.R.)

Vastus muuttuu automaattisesti saavuttaaksesi tai pitdaksesi tavoiteltavan sykkeentiheyden.

Ihanteellinen syketiheys on riippuvainen iasta ja harjoituksen tavoitteesta.

1. Loyda itsellesi ihantellisin syketiheys: 55%, 75% tai 90% maksimaalisesta
sydamensyketiheydesta. Voit my0ds sy6ttad arvon (nayttopatteella nakyy THR). Voit valita
omakohtaisen sydamensyketiheyden painamalla Up/Down-nappainta.

2. Valikoi tavoiteltu sydamensyketiheys painamalla ENTER-nappaintd. Jos olet valinnut
THR-ohjelman, paina Up/Down-nappaintd syottaaksesi arvon tavoittelemastasi
sydamensyketiheydesta.

3. Laadi henkil6kohtaiset tiedosi/arvosi (katso ohjelmointi) tai aloita painamalla Start/Stop-
nappainta.

Jos sydamensyke pysyy korkeamalla kuin tavoiteltu sydadmensyketiheys (my6s alimmalla
vastuksen tasolla) kuulet varoitusdanimerkin. Laite pysahtyy automaattisesti 30 sekunnin
kuluttua liikarasituksen valtamiseksi.

Voit sy6ttaa 6 tietoa/arvoa, harjoittelusi tavoitteesta riippuen:

Vastus

Aika

Etaisyys

Energiankulutus (kalorit)

Harjoittelun teho (watti) — vain Manuel-moduksessa
Sydamensykkeen ylaraja (syke/min) — ei syddmensyke-ohjelmassa

nTmoow»

—

Paina ENTER-nappainta. Yksi naista kuudesta tiedoista/arvoista ilmestyy nayttéon.

2. Paina Up/Down-nappaintd ohjelmoidaksesi harjoittelusi tavoitteen. Paina ENTER-
nappainta jos haluat siirtyd seuraavan tiedon/arvon ohjelmointiin.

3. Paina ENTER-n&ppainta harjoittelun tavoitteen valikoimiseksi.

4. Paina Start/Stop-nappainta. Voit aloittaa harjoittelun tai ohjelmoi seuraava

harjoittelutavoite (vaihe 2) painamalla Up/Down-nappainta.

Syoéttamasi tiedot/arvot lastketaan taaksepain. Heti kun syodtetty tieto/arvo on saavutettu,
kuulet danimerkin.

Jos kaytat Manuel-Modusta voit sy6ttaad wattimdaran, joka mittaa harjoittelun tehon.
Wattimaara on erikoisen tarkeatd kuntoutustarkoitusiin. Harjoittelu pysyy nain olle tasaisena
ylirasituksen estédmiseksi.

Ole hyva, ota yhteys laakariisi ihanteellisen wattimaara maarittelemiseksi.

Taman toiminnan I6ydat vain Speed Independent Ergometri-laitteissa, kuten tassa.
Polkemisvastus muuttuu automaattisesti; polkiessasi nopeammin pienenee vastus;
polkiessasi hitaammin lisdantyy vastus. Voit sy6ttaa wattimaaran samoin kuin muutkin arvot.
Laita molemmat kadet kdmmenanturoihin tai kdytd ENERGETICS rintavydta (vallinnainen)
sydamensykkeen mittamiseksi. Sydamensyke nakyy lyontikertana minuutissa (BPM=Beats
Per Minute). Kun sykken ohjelmoitu ylaraja on saavutettu kuulet varoitusmerkkidanen.

Voit sdatdd vastusta koska tahansa painamala Up/down-nappainta. Vastuksentaso ilmestyy
nayttoon.

Voit keskeyttaa harjoittelun painamalla START/STOP-nappainta. STOP ilmestyy nayttéon
vasemmalla ylhaalla.
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Kunnon taso:

Auto off:

Reset:

Kunnontason arviointi on tarkoitettu omakohtaiseen perehtysmiseen. se vertaa

sydamensyketta ennen harjoittelua ja sen jalkeen. Saanndllinen harjoittelu nostaa kuntosi

tasoa.

1. Paina “Recovery’-nappainta heti kun olet lopettanut harjoittelun.

2. Pida molemmat kadet kammensykeantureilla (tai jata rintavyé paikalleen sykkeen
mittaamisen ajaksi).

3. Aika mitataan 60 sekunnista taaksepain nollaan.

4. Naet henkildkohtaisen kuntotasosi (F1-F6) nayttépaatteessa.

Aste 1 = erittdin hyva kunto Aste 6 = heikko kunto
Tiedot/arvot ovat nakyvissa nayttépaatteessa 4 minuutin ajan harjoittelukerran jalkeen. Jos
jatkat harjoittelua tdnd aikana, tiedot mitataan eteenpain, muussa tapauksessa mittari

sammuu itsestaan.

Paina “Start/Stop”-nappainta 3 sekunnin ajan kaynnistaaksesi digitaalimittarin uudelleen.

Lue harjoitteluohjeet tai ota yhteys laakariin sykkeen yla- ja alarajan méaarittelemiseksi.
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