UM6786/UM6787
Kort beskrivelse

Den elekironiske del har et funktionsomréde med taster og et display
med symboler og grafik, som kan sendres

Visningsomrade

Display

Funktionsomrade

— O STET,

drejeknap (encoder)

Den elektroniske del har felgende funktioner:

e Hukommelse og forudindstillinger til 4 personer
® 4 treeningsomrader:
MANUAL = manvel andring af belastning,
PROGRAM = faste traeningsprogrammer,
PERSONAL = personligt traeningsprogram,
H.R.C. = pulsstyret program
* Programmerbare traeningsdata tid, afstand, energiforbrug, pulsovervagning
e Overvégning med visuel og akustisk signal
o Aldersafthaengig mélpuls
* Visning af fitnesskarakter 1-6 beregnet ud fra restitutionspulsvaerdien efter 1 minut.
* Motorisk @endring af bremsetrin
® Personlig, programmerbar belastningsprofil
* Beregning af energiforbrug pé grundlag af bremsetrin og traedefrekvens
* Valg af visning af energiforbrug [kjoule eller kcal]
® Temperaturvisning ved standby [°C]
* Indbygget pulsmodtager til ukodede brystbaelter f.eks. T34 fra POLAR




Treenings- og betjeningsvejledning

Kort brugsanvisning

Funktionsomrade
TNt au:.-:x_:gmnr Der folger en kort forklaring af de 5 taster.
Alle taster

e lyset teendes i displayet efter standby-tilstand
RECOVERY (restitutionspuls med fitnesskarakter)

Med denne funktionstast startes restitutionspulsfunktionen ved
aktiv pulsmdling, og der gives en fitnesskarakfer.

RESET (tryk kort) fer du begynder at traene

Med denne funktionstast slettes de aktuelle data i displayet.

RESET (hold knappen nede)

e Slet de viste data og start igen.
Drejeknap (drej il hojre)

* ved valg: hoppes til naeste menupunkt
e ved indtastninger: eges indtastningen

Drejeknap (drej til venstre)

* ved valg: hoppes til naeste menupunkt

¢ ved indfastninger: nedsaettes indstillingen
Drejeknap (kort tryk)

¢ Det valgte eller indtastningen gemmes.

Der hoppes til naeste menupunkt.
Drejeknap (hold knappen nede)

* Det valgte personlige traeningsprogram vises.
eller

¢ Visningen slettes, og der vaelges program eller personprofil.

RESET + drejeknap (tryk samtidigt pa begge)
KiOUIe > Keal > KiOUIe @ e Skifter visning af energiforbruget fra kilojoule til kilokalorier

ETRAT START STOP

ddat e Starfer traeningen. Tiden teeller opad.

e Afbrydes traeningen, vises et STOP i displayet. Traeningstiden
standser. Gennemsnittet @ for bremsemodstand vises i kort

tid.
OUICKSTART QUICKSTART

e Programmet “MANUAL" startes. Tiden teeller opad.

=

‘ Pulsmaling

a ,ﬁ Pulsmélingen kan foretagespé& 3 méder:
1. Dreclips

& 2. Handpulssensorer

3 Brystbalte
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Visningsomrade / Display

| displayet vises informationer om de forskellige funktioner.

Valg mellem 4 traeningsomrader

MANUAL:  Belastningstrinene indstilles manuelt of dig.
PROGRAM: 12 programmer (profiler) indstiller belastningstrinene.
PERSONAL: Din personlige profil indstiller belastningstrinnene

H.R.C.: Pulstreeningsprogram med forprogrammeret traeningspuls

Person (USER)
U0 =gaest, U1-U4
AGE

Belastningsprofil Alder:10-99

Hojde = trin 1-16

Startposition = venstre PULSE

Puls

Display

40 - 220

55%, 75%,

90%, Tag
Beregnet puls efter
alder

TIME RPM DISTANCE Kcal Kjoule
Treeningstid Traedefrekvens | | Afstand Energiforbrug
Display Display Display Display

0:00 > 99:59 14 -199 0:00 > 99:59 0 > 9999
99:00 > 0:00 SPEED 99:00 > 0:00 9990 > 0
STOP Hastighed Keal eller Kjoule
Break Display

Afbrydelse af 99,9 km/h

traeningen

Standby-tilstand med visning af temperatur

Pedalomdrejninger i brugsanvisningen
gelder for hjemmetraeneren
60 o/min = 21,3 km/h.

Pd en crosstrainer er det
60 o/min = 9,5 km/h.




Treenings- og betjeningsvejledning

Quickstart (ler maskinen at kende)

Quickstart:

uden szerlige indstillinger
o Tryk pé “QUICKSTART”.

‘ OUICKSTART

y sidste bruger vises
eller

vaelg person

Programmet “MANUAL" starter. Tiden teeller opad.

:( g @ e Traed i pedalen

Traedefrekvens, hastighed, afstand, og energiforbrug taeller
opad. Puls, hvis pulsmalingen er aktiv.

<
Den aktuelle bjeelke skifter hvert 15. sekund.
- +

Andre belastning

e “Drejeknap til hgjre”
Belastningen @ges 1 trin ad gangen.
e “Drejeknap til venstre”

Belastningen nedsaettes 1 trin ad gangen.

Srany Afbrydelse af traeningen

e Tryk p& “START STOP”

Gennemsnitsvaerdien (&) af belastningen vises i kort tid. Trae-
defrekvens og hastighed st&r p& O

TraeningstidenTIME og STOP blinker.

e

Fortszette traeningen

e Tryk p& “START STOP”

e Traed i pedalen
STOP
@} eller

Afslutte treeningen og standby-tilstand

Nar treeningen er afsluttet, skifter displayet til standby-tilstand
med visning af temperaturen.

Den sidste traening kan fortszettes, hvis displayet aktiveres ved at
trykke pa en tast eller traede i pedalerne.




Traeningsomradet MANUAL

(manuel sendring af belastningen)

Blinkende zoner kan aendres.

e Drej pd drejeknappen, for at foretage aendringer.
* Tryk p& drejeknappen for at gemme.

Indstille personlige data

e Aktiver en “tast” eller “drejeknappen”.
| displayet blinker den sidste bruger.
Veelg person

Gem person (her personl)

Indtast alder

Ud fra den indtastede alder beregnes mélpulsen ved at
regne 220 minus alderen i H.R.C -programmet.

Gem alderen (her 50 &r)
Valg of traeningsprogram

Indstil traeningsomrédet MANUAL
Gem MANUAL

Indstille treeningsdata
Spring over eller vaelg og gem belastningen (bremsetrin)

(her trin 8)

Spring over eller vaelg og gem traeningstiden
(her trin 20:00 minutter)

Den indstillede traeningstid omregnes til 16 profilbjaelker.

Hvis der ikke vaelges en tid, skifter den aktuelle bjeelke
hvert 15. sekund.

Spring over eller vaelg og gem afstanden
(her 7,00 KM)

Spring over eller vaelg og gem energiforbruget
(her 300 kjoule)

Spring over eller vaelg og gem pulsen

igen traeningstid osv. (her 130 slag/min)

Treening

o Tryk pa “START STOP”
e Traed i pedalen

Indstillingerne for tid, afstand, energiforbrug teeller
nedad. Hvis pulsmdlingen er aktiv, overvéges pulsen
og veerdien blinker som advarsel, hvis man kommer
over den valgte puls.

Andre belastning

* “Drej drejeknappen til hgijre eller venstre”

Belastningen eges eller nedsaettes
Afbrydelse af traeningen

e Tryk p& “START STOP”

Gennemsnitsvaerdien (&) af belastningen vises i kort
tid. Traedefrekvens og hastighed stér p& 0.
Traeningstiden og STOP blinker.

Fortszette traeningen

e Tryk p& “START STOP”
e Traed i pedalen
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Treenings- og betjeningsvejledning

Hvis den indstillede vaerdi er n&et (O blinker, 8 advarselstoner)
kan man se i displayet at traeningen er afbrudt ved at tiden blin-
ker og der stér STOP. De indstillede veerdier vises igen. Display-
et aktiveres igen ved at trykke p& “START STOP” tasten og
traede i pedalerne, indtil man har ndet den naeste indstillede
vaerdi.

Traeningsomradet PROGRAM

Der kan valges mellem 12 programmer (profiler), som automa-
tisk indstiller belastningstrinnene.

Indtaste eller bekraefte personlige data

Vxlg PROGRAM

Valge mellem 12 programmer
(her P1)

Indstille traeningsdata

Spring over eller vaelg og gem traeningstiden
(her 16:00 minutter)

Den indstillede traeningstid omregnes til 16 profilbjaelker. Ved
16 minutter svarer en bjeelke til 1 minut. Hvis der ikke vaelges
en tid, skifter den aktuelle bjaelke hvert 15. sekund.

Spring over eller vaelg og gem afstanden

Spring over eller vaelg og gem energiforbruget
Spring over eller vaelg og gem pulsen igen traeningstid osv.

Treening

e Tryk p& “START STOP”
® Treed i pedalen

Den indstillede tid, afstand, energiforbrug teeller nedad. Hvis
pulsmélingen er aktiv, overvages pulsen og veerdien blinker
@3} som advarsel, hvis man kommer over den valgte puls.

Andre belastning

¢ “Drej drejeknappen til hajre eller venstre”
Belastningen oges eller nedsaettes

Afbrydelse af traeningen
sTaRT e Tryk p& “START STOP”

STOP
Gennemsnitsveerdien (&) af belastningen vises i kort tid.

Traedefrekvens og hastighed stér p& O.
- Traeningstiden og STOP blinker.

T Fortsatte traeningen
STOP

o Tryk pa “START STOP”
® Treed i pedalen




Treeningsomradet PERSONAL

Oprette sin personlige profil og traene
Indtast eller bekraeft personlige data
Valg PERSONAL

Man har 2 muligheder: At oprette profilen fer eller mens man
treener.

Oprette en profil for du starter traeningen

Den ferste profilbjeelke blinker og kan sendres.
e Ved at dreje p& “drejeknappen”, foretager du aendringer.

e Ved at trykke p& “drejeknappen” gemmes belastningen og
der hoppes til neaeste bjeelke

e Hold “drejeknappen” nede (profilen gemmes)

Traeningstiden blinker og kan aendres. (her 16:00 minutter). Den
indstillede traeningstid omregnes fil 16 profilbjeelker. Ved 16
minutter svarer en bjeelke til 1 minut. Hvis der ikke vaelges en
tid, skifter den aktuelle bjzelke hvert 15. sekund.

Springe over eller valge og gemme afstand
Springe over eller vaelge og gemme energiforbruget
Springe over eller vaelge og gemme puls igen traeningstid osv.

Traening

e Tryk p& “START STOP”
e Treed i pedalerne

Tid, afstand, energiforbrug teeller nedad. Hvis pulsmélingen
er aktiv, overvdges pulsen og veerdien blinker som advarsel,
hvis man kommer over den valgte veerdi.

Oprette profil, mens man traener

Den farste profilbjselke blinker og kan sendres.
e Hold “drejeknappen” nede
Treeningstiden blinker og kan aendres. (her 16:00 minutter)

Traening

e Tryk p& “START STOP”
* Treed i pedalen
e “Drej drejeknappen til hgjre eller venstre”
Belastningen @ges eller nedsaettes
Nér der hoppes til naeste bjselke, gemmes trinnet. Nér den ind-

stillede tid er ndaet (O blinker, 8 advarselstoner) kan man se i dis-

playet, at traeningen er afbrudt, ved at tiden blinker, og der
vises et STOP. De indstillede vaerdier vises igen. Profilen gem-
mes.

Displayet aktiveres igen ved at trykke p& “START STOP” tasten
og freede i pedalerne.

Nar du vaelger treeningsomrédet PERSONAL, vises din personli-
ge profil.
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Treenings- og betjeningsvejledning

Traeningsomradet H.R.C

Pulsstyret program

Hvis den aktuelle puls er lavere end mé&lpulsen, eges belastin-
gen et trin efter 30 sekunder. Hvis den er hgjere, nedsaettes
belastningen et trin efter 15 sekunder.

Indtaste eller bekraefte personlige data
Velg H.R.C.

Valge mélpuls

Man kan veelge mellem 4 pulsveerdier,55%, 75%, 90% og Tag.
De viste pulsveerdier beregnes ud fra tallet 220 minus den indta-
stede alder. Ved 50 ér vises ved 55% = 96, 75% = 132, 90%
=158, Tag = 170.

Veerdien “Tag” kan aendres.

55% blinker og kan sendres.

* Ved at dreje p& “drejeknappen”, sndres mélpulsen.

* Ved at trykke p& “drejeknappen” gemmes madlpulsen.
Ved Tag blinker vaerdien og kan aendres.

Nar mélpulsen er valgt, vises puls-symbolet permanent sam-
men med den aktuelle puls.

Traeningstiden TIME blinker og kan aendres. (her 16:00 minut-
ter).

Spring over eller vaelg og gem afstanden
Spring over eller vaelg og gem energiforbruget
igen fraeningstid osv.

Treening

e Tryk p&”START STOP”
® Treed i pedalen

Den farste profilbjeelke blinker og flytter sig mod hgjre under
traeningen.

Indstillingerne for tid, afstand, energiforbrug teeller nedad.

Belastningstrinnene eges, indtil mélpulsen er néet.

Hvis pulsmélingen iH.R.C.-ikke foretages, nedseetftes belastnin-
gen fil trin 1 i lobet af 60 sekunder.

Hvis trin 1 ikke aendres i 30 sekunder, lyder der nogle korte
alarmer og STOP blinker i displayet og viser, at traeningen er

afbrudt.



RECOVERY Restitutionsfase

RECOVERY-funktionen kan benyttes efter hvert traeningspro-
gram.

Restitutionspulsen méles med RECOVERY-tasten efter endt
traening. Afvigelse og fitnesskarakter beregnes ud fra start-
og slutpulsen. Ved ensartet traening er en forbedring af dette
tal et udtryk for en forbedret kondi.

Afslut traeningen, ndr du har néet mélvaerdierne, tryk pa
RECOVERY-asten, og lad haenderne ligge p& pulssensorer-
ne. Ved forudgdende maling af pulsen

vises 00:60 i displayet for tid, og den aktuelle pulsveerdi
blinker i PULSE-displayet. Tiden begynder at teelle ned fra
00:60. Lad heaenderne blive liggende p& pulssensorerne, ind-
til der er talt ned til >0<. Til hgjre i displayet vises en vaerdi
mellem F1 og Fé. F1 er den bedste og F6 den darligste
karakter. Funktionen afsluttes ved at trykke én gang til pa
RECOVERY.

Hvis der ikke méles nogen puls, mens tiden teeller bagleens,
vises en fejlmelding “Err”.

Afslutte treeningen og standby-tilstand

Nar traeningen er afsluttet, skifter displayet til standby-tilstand
efter 4 minutter med visning af temperatur, hvis der ikke trykkes
pé en tast, eller der ingen impulser kommer fra pedalerne, og
der ingen aktiv puls kan males.

Den sidste treening kan fortsaettes, hvis displayet aktiveres ved at
trykke pd en tast eller freede i pedalerne.
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Treenings- og betjeningsvejledning
Generelle oplysninger

Systemlyde

Tende
Der heres en kortvarig lyd ved segmenttest, nar der teendes.

Forudindstillinger

Nar man nér de forudindstillede vaerdier for tid, distance og
Kloule/keal lyder der et kort bip.

Overskridelse af den maksimale puls

Hvis den indstillede maks. puls overskrides med et pulsslag,

lyder der p& det tidspunkt 2 korte bip.
Beregning of fitnesskarakter

Computeren beregner og vurderer forskellen mellem belastnings-
pulsen og restitutionspulsen og beregner sé& fitnesskarakteren
efter felgende formel:

Karakter (F) = 6 - (10 x (P1 - P2))2
—

P1 = belastningspuls P2 = restitutionspuls

Karakter 1 = meget god Karakter 6 = dérlig

Sammenligningen af belastings- og restitutionspulsen er en
enkel og hurtig ulighed for at kontrollere fysisk fitness. Fitness-
karakteren er en orienteringsveerdi for restitutionsevnen efter
fysisk belastning. Inden du trykker pa restitutionstasten og finder
frem til din fitnesskarakter, bar du i leengere tid, dvs. mindst 10
minutter, traene i dit belastningsomrade. Ved regelmaessig kreds-
lzbstraening vil du kunne konstatere, at din “fitnesskarakter” bli-
ver bedre.

Muligheder for pulsregistrering

Pulsmalingen starter, nar hjertesymbolet i displayet blinker i takt
med pulsen.

Med handpuls

Handsensorerne registrerer en min. spaending fremkaldt ved
kontraktion af hjertet, og dette fortolkes af elektronikken.

¢ Hold altid begge haender fast p& kontakifladerne

® Undgé at omslutte dem i ryk

® Hold heenderne stille og undgé kontraktioner og gnidning p&
kontakifladerne

Med oreclips

Pulssensoren arbejder med infrargdt lys. Den méler de forand-
ringer, der opstdr ved, at pulsen tillader, at en vis maengde lys
passerer. Inden pulssensoren saettes fast p& eret, gnides det kraf-
tigt ca. 10 gange for at f& gang i blodcirkulationen.

Undga stajimpulser.
o Seet clipsen p&, s& den sidder godt fast i greflippen. Prav dig

frem, til den sidder p& det bedste sted (hjertesymbolet blinker
uden afbrydelse).

® Undga at treene i for staerkt lys, da mélingerne kan forstyrres
af f.eks. neonlys, halogenlys, spotlights eller sollys.
e For at undgd vibrationer i sensor eller kabel ber kablet saet-

tes fast p& tejet eller pd et pandebénd med den medfelgen-
de clips.

Med brystbzlte

Den interne pulsmodtager er kompatibel med ukodede POLAR
brystbaeltesendere. Ved indkodede systemer kan der vises for-
kerte pulsveerdier. Vi anbefaler at anvende T34 fra POLAR. Se

venligst den pagaeldende vejledning.

Det er ikke nedvendigt med en pulsmodtager, som af tekniske
arsager heller ikke mé anvendes.

Det er kun muligt at méle pulsen pé én made, enten med ere-
clips, med ha&ndpuls eller med brystbalte. Hvis der ikke sidder
en greclips i pulsbasningen, er h&ndpulsméling aktiveret. Stikkes
der en greclips i pulsbasningen, deaktiveres h&ndpulsmaling
automatisk. Det er ikke nedvendigt at traekke stikket til handpuls-
sensorerne ud.

Fejl pa computeren

Nar computerens display ikke fungerer korrekt, sluk strammen
pé& maskinen og tilslut den pé& ny.

IM 4

Ekstraudstyr

(o

I

Ekstraudstyr | Ekstraudstyr

For din egen sikkerheds skyld

For treeningen anbefales det at rédfere sig med en laege
for at sikre, om man er i stand til at klare traeningen pa
det valgte traeningsudstyr. Opbygningen af traeningspro-
grammet ber basere pa diagnosen. Fejlagtig eller for
hérd traening kan skade helbredet



Treeningsvejledning

Denne traeningsmaskine er specielt udviklet til fritidssportsfolk.
Den egner sig fremragende til hjerte-kredslgbstraening. Tree-
ningen skal opbygges metodisk efter udholdenhedstraenings-
princippet. Derved fremkaldes iszser aendringer og tilpasnin-
ger af hjerte-kredslgbssystemet. Hertil herer saenkning af hvi-
lepulsfrekvensen og belastningspulsen. Hjertet har séledes

bedre tid til at fylde hjertekamrene og gennemstramme hjerte-

muskulaturen med blod (gennem hjertekranskarrene). Samti-
dig @ges andedraetsdybden og den luftmaengde, der kan
ind&ndes (vitalkapacitet). Andre positive aendringer finder
sted i stofskiftesystemet. Traeningen skal planlaegges efter
bestemte regler for at opn& disse positive endringer.

Planlegning og styring af traening

Basis for planlsegning af traening er din aktuelle legemlige til-
stand. Ved hijzelp af en belastningstest kan leegen diagnosti-
cere din krops fysiske ydeevne, som er basis for planlsegnin-
gen af treeningen. Hvis du ikke har ladet din lsege udfere en
belastningstest, skal du under alle omsteendigheder undgd
steerke traeningsbelastninger og overbelastninger. Der ber
tages hensyn til falgende princip ved planleegningen: Udhol-
denhedstraening styres b&de af belastningsomfanget og af
belastningsstyrken/-intensiteten.

Belastningsintensitet

Belastningsintensiteten skal helst kontrolleres via hijertets puls-
frekvens ved konditionstraening. Den maksimale hjertefrek-
vens pr. minut > 220 minus alder — mé& ikke overskrides. Den
optimale traeningspuls bestemmes ved hjzelp af alderen og
treeningsmalet.

Treeningsmdl: Fedtforbraending/vaegttab

Den optimale pulsfrekvens beregnes efter felgende tommelfin-
gerregel: (220 - alder) x 0,65.

Bemaerk: Fedtforbraending til energifremskaffelse fér forst
betydning fra og med en traeningstid p& min. 30 minutter.

Pulsdiagramm

Puls i minuttet Fitness og Fedtforbreending

220 ——1+—
— Maximalpuls
200 < (220 — alder)
180 ~L | |
160 ——  Fitness Puls T~
140 =~ -(,5 (75% Max.Puls) \\
~ T S~ T—
120 Z"‘* — S ——i
100 r~ Fedforbrzending Puls -4l
80 (65% Max.Puls) =

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 alder

Treeningsmal hjerte-kredslobs fitness:

Den optimale pulsfrekvens beregnes efter falgende tommelfin-
gerregel: (220 - alder) x 0,75.

Intensiteten indstilles ved traening via bremsetrin pa mellem 1
og 16. Undgéd at indstille for hgje bremsetrin som nybegyn-
der, da den anbefalede pulsfrekvenszone ellers hurtigt kan
overskrides. Start med at indstille et lavt bremsetrin og tast
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dig trin for trin frem til en optimal traeningspuls. Kontrollér
regelmaessigt under konditionstraeningen, om du holder dig
inden for ovennaevnte anbefalede intensitetszone.

Belastningsprogram

Begyndere ber altid starte traeningen pa et lavt belastningsni-
veau og gradvis gge til et hajere niveau. Farste traening ber
vaere ganske kort og udferes som intervaltraening. Idraetslee-
ger anbefaler falgende belastningsfaktorer:

Treeningsintensitet Traeningstid
dagligt 10 min.

2-3 gange pr. uge 20-30 min.
1-2 gange pr. uge 30-60 min.

Traeningstiden p& 30 — 60 minutter kan ikke anbefales til
nybegyndere. Et typisk nybegynderprogram for de forste 4
uger f.eks. planleegges saledes:

Traeningsintensitet Omfanget af en traeningsenhed
Uge 1

2 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
2 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
2 minutters traening

Uge 2

3 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
3 minutters freening
1 minuts pause med gymnastik
2 minutters traening

Uge 3

4 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
3 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
3 minutters traening

Uge 4

5 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
4 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
4 minutters traening

3 gange pr. uge

3 gange pr. uge

3 gange pr. uge

3 gange pr. uge

For at have personlig traeningsdokumentation kan man notere
sine resultater i et traeningsskema. Forud og efter hver trae-
ning anbefales det at lave nogle gymnastiske avelser i ca. 5
— minutter til opvarmning og afslapning. Det anbefales kun at
traene hver anden dag, hvis du senere vaelger at traene 3
gange om ugen i 20 - 30 minutter. Ellers kan man roligt
traene hver dag.




Leistungstabelle

- GB - Performance table Tableau de performances - NL- Prestatientabel
- E- Table de rendimiento
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- 1- Tabella delle prestazione -PL- Tabela wynikéw - CZ - Vykonova tabulka
- P - Tabela de desempenho - DK - Treenings skema
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