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5. Dator (SE)

5.1 Datorknappar

DELETE:
- Ett kort tryck pa& den har knappen aterstaller det aktiverade vérdet i installningslaget
- Ett kort tryck pa den har knappen i genomsnitts-/Trip-lage
aktiverar huvudmenyn: WATT; HRC;
PROGRAM;MANUAL och INDIVIDUAL.
- Ett langre tryck (> 2 sekunder) i genomsnitts-/Trip-lage
aktiverar anvandarval.

MODE:

Genom att trycka pa denna knapp kan en funktion bekréftas.

RECOVERY:

Aterhamtningspulsmatning med tilldelning av en fitness-poiang mellan 1-6.

A/V:

Programval eller 6kning/minskning av varden. Ett langre tryck startar automatisk vardesokning.

5.2 Datorfunktion

RPM

Varv per minut (Revolutions per minute). (15-200 rpm.)

SPEED

Visning av hastigheten i km/h, 0-99,99 km/h (teoretiskt antaget varde), som inte kan jamféras med hastighetsvardet pa en
vanlig cykel.

DISTANCE

Registrerar avstandet i 6kningar av 0,01 km (0-999,9)



Registrerar traningstiden i sekunder (00:00 — 99:59).

| RPM-oberoende: visar vardet i watt, som ar installt.

| RPM-beroende: visar det faktiska vardet i watt enligt rpm och nivan pa motstandet.

Calories

Visar energiférbrukningen baserat pa en verkningsgrad pa 22 % for att tillhandahalla den mekaniska kraften. Stracker sig fran
10-9990 kcal.

HEARTRATE

Visar den faktiska hjartfrekvensen mellan 70-199 bpm (slag per minut).

VARNING: System som méter puls/hjartfrekvens kan vara felaktiga. For mycket motion kan skada din kropp eller vara
doédligt. Om du kanner dig yr eller svag, avbryt traningen omedelbart!



LEVEL

Visar motstandet i 16 nivaer i den rpm-beroende traningen. Utdver detta visas dven programprofilen.
5.2.1 Kommentarer om de individuella funktionerna

A) Avslutad eller pausad tréning

Vid mindre an 15 rpm/min kommer datorn tolka det som avslutad eller pausad traning. Den kommer att alternativt visa
genomsnittsdata for rpm, hastighet, watt och hjartfrekvensen. Displayen visar det genomsnittliga tecknet. Efter det visas TRIP i
displayen och vardena for avstand, tid och kcal. Uppgifterna kan ses i 4 minuter. Efter 4 minuter gar datorn in i snooze-lage. Du
kan vacka upp datorn igen genom att trycka pa valfri knapp.

B) Pulsmatning
Pulsméatning med bréstbandet: Datorn &r utrustad med ett chip som majliggor tradlos pulséverforing
med hjalp av ett bréstband (5,0 — 5,5 kHz).

Handpulsmaétning: Satt i kabeln fér handpulsmatning i handpulsuttaget (Pulse input) pa datorns baksida. Satt bada handerna pa
sensorerna som ar monterade pa styret. Om du lyfter bort ena handen frdn sensorn under matningen kommer det ta langre tid att
na det ratta watt-vardet. Bada handerna maste hallas pa handpuls-sensorerna.

For en hjartfrekvenskontrollerad 6vning anvander du brostbaltet som kan képas pa Finnlo Service.

VARNING: System som méter puls/hjartfrekvens kan vara felaktiga. For mycket motion kan skada din kropp eller vara
doédligt. Om du kanner dig yr eller svag, avbryt traningen omedelbart!

5.2.2 Forklaring av symboler och viktig information

A) Trampa

Symbolen betyder att du ska borja trampa. De installda vardena kommer att bekraftas och du bdérjar traningen.

B) Vacka datorn fran snooze-ldge.
For att ateraktivera datorn frAn snooze-lage, tryck pa valfri knapp. Att trampa har ingen funktion i detta lage.

C) Instdllningsvarden
Malvarden: efter att ha uppnatt malvardena piper datorn och slutar rakna. Displayen kommer att visa genomsnitts- och trip-
vardena. For att fortsatta traningen maste du aktivera datorn genom att trycka p& DELETE-knappen.

Observera: Forutom hjartfrekvensvardet kan du endast ange ett ytterligare varde. Om du anger ett annat varde kommer det
redan instéllda varde att stallas pa OFF. For att starta traningen borjar du trampa, efter att du angett malvéardet.

D) Aterhimtning
Efter att du avslutat traningen, tryck pd RECOVERY och sluta trampa. Datorn kommer d& méta hjartfrekvensen under de kommande
60 sekunderna. Om skillnaden mellan start- och sluthjartfrekvensen ar omkring 20 %, kommer du fa betyget F1 (mycket bra).

E) Oka watt-virdet under HRC-ldge

Motstandet (watt-vardet) kommer att ka var 30:e sekund med 10 watt &anda tills du nar ett hjartfrekvensvéarde som ar fem slag
lagre an ditt mal. Motstandet kommer att stanna pa denna niva under 1 minut. Om det inte finns nagon ytterligare forandring i
hjartfrekvens, 6kar motstandet igen. Om den faktiska hjartfrekvensen ar hogre an ditt mal under 5 sekunder kommer motstandet
att minska omedelbart med 20 watt och sedan var 20:e sekund med 10 Watt tills din faktiska hjartfrekvens ar lagre an malet. Om
den ar lagre an malhjartfrekvensen kommer motstandet att ka igen.

For IND: du kan stélla in en individuell maximal hjartfrekvens.



5.3 Datorfunktioner
5.3.1 Omedelbar-Startfunktion

For att gora traningsutrustningen optimalt anvandarvéanlig utformades méjligheten till en snabb och okomplicerad inledande
utbildning. Véanligen gor foljande:

e Anslut natdelen som ingick i leveransen till den nedre delen av utrustningen, till det uttag som tillhandahalls. En testbild visas
kort p& datorn. Efter en kort stund kommer "UO, U1, U2, U3 och U4" visas i mitten av den digitala displayen.

¢ Borja trdningen genom att trampa. Du har aktiverat den senast anvénda, alla varden bérjar rakna upp. Nér du har avslutat
traningen kommer de uppnadda vardena inte att sparas om du har valt U0!

5.4. Trana med USER-installningar

5.4.1 Anvéndarval och instéllning av personlig data.

1) USER-val

B-EHB8 .8

Den valda anvandaren (U0-U4)
kommer att visas i displayen.

A)

eller B) MODE

> 3 s. tryck: se 2) Instéllning av personlig
data

< 1s. tryck: se 3) WATT-ldge

Du &r i det oberoende laget. Den redan
instéllda datan kommer att borja rékna
baklanges. Om den instédllda datan nar O
kommer datorn att sluta och ett pip hérs. Om
du inte angav nagra varden kommer all data
att borja rakna upp.



2) Instalining av personlig data

a) Alder

E 20-90 ar
o

Du &r i huvudmenyn, se 5.4.2 WATT-
lage




5.4.2 WATT-lage

1) WATT-val

- N

Tryck snabbt

2) Instéllning av varden

—
MODE

i IE
=3

OFF,10-9990 kcal.

50-250 Watt

E OFF, 01:00-99:00 min.

4

OFF, 120-199 bpm

Na&r du bdrjar trAningen kommer den redan instéllda
datan att borja rakna bakat. Om den installda datan
nar 0 kommer datorn att sluta och ett pip hors. Om
du inte angav nagra varden kommer all data att borja
rékna upp.



5.4.3 HRC-lage

1) HRC-val

Meny, HRC blinkar

se 2) Instéllning av maximal
hjartfrekvens.

Nar du boérjar traningen kommer den redan
installda datan att bérja rakna bakat. Om den
instéallda datan nar 0 kommer datorn att sluta
och ett pip hors. Om du inte angav nagra
varden kommer all data att borja rakna upp.

2) Instélining av maximal hjartfrekvens
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3A) Instéllning av varden for
granserna 65 %, 75 % och 90 %

E]FF, 10:00-99:00 min. OFF, 1-999 km

MODE |

& Noo0000o0o0ooooo-

Nar du borjar traningen, kommer den redan
instdllda datan att borja rakna bakat. Om den
instéllda datan nar 0 kommer datorn att sluta
och ett pip hérs. Om du inte angav nagra
varden kommer all data att borja rakna upp.
—> —
MODE

/s
OFF, 120-199
slag/min. \V

OFF,1-9990 kcal.

3B) Instéllning av vardena for
gransen IND

OFF, 10:00-99:00 min. OFF, 1-999 km

EDDDDDDDDDDDD

OFF,10-9990 kcal.

Néar du borjar traningen kommer den redan
instéllda datan att borja rakna bakat. Om den
installda datan nar 0 kommer datorn att sluta
och ett pip hérs. Om du inte angav nagra
varden kommer all data att borja réakna upp.
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5.4.4 PROGRAM-lage

- o

Nar du bdrjar tréningen kommer den redan instéllda
datan att borja rakna bakat. Om den installda datan nar
0 kommer datorn att sluta och ett pip hérs. Om du inte
angav nagra varden kommer all data att borja rakna

upp.

1) PROGRAM-val

2) Profilval

- % o

MODE

3) Instéllning av varden

OFF, 120-199
¥/ slag/minut

Y | MODE |

OFF, 10:00-99:00
min.

Nar du bérjar traningen kommer den redan
instéllda datan att borja rakna bakat. Om den
installda datan nar 0 kommer datorn att sluta
och ett pip hérs. Om du inte angav nagra
varden kommer all data att bérja rékna upp.
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5.4.5 MANUAL-lage

1) MANUAL-val

se 2) Instélining av vérden

i

Nar du bdrjar trédningen kommer den redan instéllda
datan att borja rakna bakat. Om den instéllda datan nar
0 kommer datorn att sluta och ett pip hérs. Om du inte
angav nagra varden kommer all data att borja rakna

upp.
2) Instélining av varden

%
RIS

OFF, 01:00-99:00
min.

OFF, 10-9990 kcal.

OFF, 1-999

T =3 !
L]
L]

OFF, 120-199 slag/min.

Ialnininininlalnlnlals

Nar du bdrjar traningen kommer den redan installda datan att
borja rakna bakat. Om den installda datan nér 0 kommer datorn
att sluta och ett pip hors. Om du inte angav nagra varden kommer
all data att borja rakna upp.
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5.4.6 INDIVIDUAL-lage

1) INDIVIDUAL-val

MODE

- se 2) Instélining av varden

-

Nar du borjar tréningen kommer den redan instéllda datan att
borja rakna bakat. Om den installda datan nar O kommer
datorn att sluta och ett pip hérs. Om du inte angav nagra
varden kommer all data att borja rakna upp.

2) Instéllning av watt-varden for varje avsnitt

B Bz

6 Niva 1-16
L

Avsnitt 1 Avsnitt 2

A
>2s

3) Instéllning av
varden

—

OFF, 10:00-99:00 min. @

OFF, 120-199 bpm

Néar du borjar traningen kommer den redan
instéllda datan att borja rakna bakat. Om den
installda datan nar 0 kommer datorn att sluta
och ett pip hérs. Om du inte angav nagra
varden kommer all data att borja rékna upp.
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