COMPUTER INSTRUKSER

R3 romaskinen bruger et luftventilationssystem til at skabe modstand i treeningen. Vi anbefaler, at du
bruger computerskaermen til at variere din treening fra gang til gang, hvor du med fordel kan notere dine
fremskridt. Ved hyppigt brug af skeermen og dens forskellige outputs, kan den bruges som en
motiverende faktor i kampen om at holde sig pa sporet af sine fysiske mal.
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TAEND: Traek i handtaget eller tryk pa en tilfeeldig knap.

SLUK: | inaktiv tilstand slukker computeren automatisk efter 20 sekunder.
Under traening slukker computeren automatisk efter 30 sekunders inaktivitet.
Hvis der kgres et interval program, slukkes computeren automatisk efter 2 minutters
inaktivitet

KNAPPER:

SELECT: | inaktiv tilstand, tryk pa select for at ga gennem udvalget af programmer. Stop pa det
program du gnsker. Der kan opsaette mal for veerdierne DISTANCE, TIME og
CALORIES, spille et spil eller veelge et intervalprogram pa 20/10, 10/20 eller 10/10.

A (UP): Tryk for at age den forudindstillede veerdi. Tryk og hold nede for et hurtigere skifte i
veerdien, slip for at stoppe.

V¥ (DOWN): Tryk for at reducere den forudindstillede veerdi. Tryk og hold nede for et hurtigere skifte i
veerdien, slip for at stoppe.

BACK: Nar du veelger imellem programmerne, kan BACK bruges til at ga til forrige program.

ENTER/STOP: Ved valg af programmer og indstillinger af veerdi mal, trykkes og holdes knappen nede i
tre sekunder for at nulstille funktioner og genstarte computeren. Nar baggrundslyset er
slukket under treening, vil fgrste tryk pa knappen teende baggrundslyset. Mens
baggrundslyset er teendt, standes opteellingen af alle funktionsveerdier ved andet tryk.
Tryk derefter pa knappen en tredje gang for at genstarte traeningen og fortsaette med at
teelle funktionsveerdier.
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STROKES/FREQ.MIN TIME DISTANCE/CYCLE
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Matrix Display
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LSD SKARM INSTRUKSER

DISTANCE/
CYCLE

TIME :

STROKE/
FREQ.MIN

METERS PER STROKE:

WATTS:

CALORIES:

HEART RATE:

Skaerm blinker "500" ved programmet for forudindstillet DISTANCE-program, hvor der
herudover kan veelges alt mellem 500-9999 meter. Derefter nedteelles der fra den
valgte distance. Der vises den afstand, du roer under traeningen fra 1 meter op til
9999 meter. Nar et intervalprogram er valgt, "20/10", "10/20" og "10/10" vises der et
blinkende "8" pa skaermen som indikerer antallet af intervaller. Denne veerdi kan
andres fra 1 - 99. For hvert gennemfert interval gar telleren 1 ned fra det
forudindstillede antal intervaller.

BEMAERK: Skezermen vil skifte mellem visning af distance og interval hver femte
skund.

Skeerm viser blinkende "00:00" for at indstille det snskede TIME-program fra alt i
mellem 1:00 til 99:00 minutter. Tiden teeller ned fra den forudindstillede veerdi.

Viser antallet af rotag fra 0 til 9999 gentagelser.

Viser det geeldende antal rotag pr. minut under traening fra 0 til 9999 gentagelser pr.
minut.

BEMAERK: skraermen vil skifte mellem visning af antal rotag og gentagelser pr. minut
hvert femte sekund.

Viser distancen pr. rotag fra 0 til 999 meter.
Viser maengden af watt der udgves fra 0 til 999 watt.

Viser antal forbraendte kalorier fra 0 til 999 kalorier.
BEMAERK: Antallet af kalorier er et estimat for den gaengse forbruger. Det skal
bruges til at sammenligne med andre traeningssessioner pa samme maskine.

Viser pulsen fra 40 til 220 slag i minuttet under traening.

For at bruge denne funktion skal du baere PULSSENDEREN rundt om brystet, sa
modtageren, som er indbygget i computeren, registrerer din puls fra
PULSSENDEREN til visning. Hvis du ikke beerer PULSSENDEREN om brystet
korrekt, vil displayvinduet vaere tomt. BEMARK: PULSSENDEREN er ikke et
medicinsk udstyr. At opretholde et konsistent signal kan vaere vanskeligt pa grund af
de varierende afstande, der opleves under rotaget. Pulsfunktionen er et fantastisk
veerktgj til at optimere din treening, men bgr kun bruges som reference.
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PROGRAM BESKRIVELSER

Denne computer indeholder programmerne Normal Program, Distance, Tid, Kalorier, Spil, 20/10 Interval
Program, 10/20 Interval Program og 10/10 Interval Program. Se fglgende for betjening af disse
programmer.

1. NORMAL PROGRAM: Du kan traekke i styret for at teende for computeren

e dier ol o e eyt v
58E88588588555585553558588585885588 funktlonS\_/aerdle_r teeller op, 0g matrlxdllsplayet viser
0000000000000000000000000006066 balgeprofilerne i henhold til din rohastighed.
CO000O0O0OOOOOOOOOOOOOOOOOOOO00

(e]le]elolelolololololololololololololololololololololelolele)

BEMARK: Dette er det eneste program, du kan

OOOOOOO0000000000000000000000 Kare med den indbyggede generator, nar batterierne

SO00000000000000000060000000000 : ;
B000000006000000060000000000000 €r dade eller ikke installeret
OOO000000000000000000000000000
slale] | lelelelolelelele] | lelslelelalalele] I lelelelele]
000000000000000000000000000000
alalelelelatala] | Jalalatelelalala)l 1 toletalelalatatel ¥ |
SO00000000O00000000000000O0000

De sma belger indikerer en lav rohastighed.

OCOO0OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOLOOOO
0000000000 OOOOOOOOOOOOOOOOOVOO
OCOOO0OO0OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
lole] 1 Jeleleleleiele] 1 lelelelelelele] | 10I0lel0elele] ]
o] Jolo] Jelolelele] lele] lelelelelel lelel jeleielele] 6]
[ Jelejele] Jelele] lelelele] Jelelel lelelele] lelele] lele)
[elejeloielel I 1 Jojelelelele] 1 1 Jelolelelele] I I I6I0]e]
00000000000 OOOOOOOOOOOOOOOOOOO

De mellem bglger indikerer en moderat rohastighed.

OOO00OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
lolole] 1 1 lelelejelelelelelelele] | | 100[0I0]0l00]eI0]le)]
[ole] leolele] Jelololelolelelele] lelele] JOlGIeleleeleIele]
o] Joleleolele] lejelelelelele] loleelele] l10leleleleleie] ]
[ Jeolelolelelele] lelelelelel lelclolelelele] jelolelele] O]
lelolojelolololole] lolele] 100)0le)eleleele] Ielele] 10le)]
[clelelololeleolelele] I 1 Jelolelcloleloleelee] | I 10I06)]
OOO00O0O00OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO

De hgje belger indikerer en hgj rohastighed.

For de forudindstillede funktionsvaerdiprogrammer skal du trykke pa BACK-knappen for at ga ind i
inaktiv-tilstand. Eller tryk og hold ENTER/STOP-knappen nede i tre sekunder for at genstarte
computeren. Computeren vil gennemga programmerne som fglger og give dig mulighed for at indstille
malveerdien for det valgte program. Brug SELECT-knappen til at vaelge programmet DISTANCE, TID
eller KALORIER. Du kan kun forudindstille én funktionsveerdi for hvert valgt program. Brug knapperne
A ¥ {j| at indtaste veerdien, og tryk pa knappen ENTER / STOP for at bekraefte. Nar den gnskede
indstilling er valgt, skal du begynde at trackke i STYRET for at starte traeningen.

Distance (500 til 9999 Meter) —  Tid (1:00 til 99:00) —sKalorier (10 til 2999 kal.) —Spil
— 20/10 Interval Program —» 10/20 Interval Program —10/10 Brugerindstillet Interval Program

2. DISTANCE PROGRAM: Under treening vil DISTANCE teelle ned fra forudindstillet veerdi, alle andre
funktioner teeller op. Matrixdisplayet vil vise den estimerede tid for at 500 meter i henhold til din aktuelle
rohastighed. Nar du er faerdig med DISTANCE PROGRAMMET, vil computeren vise "WINNER" og
paminde dig med en hgrbar alarm. Tryk pa BACK-knappen for at springe til Inaktiv-tilstand.

3. TIDSPROGRAM: Under traening vil TIDEN teelle ned fra den forudindstillede veerdi, alle andre
funktioner teeller op. Matrixdisplayet viser bglgeprofilerne i henhold til din rohastighed. Der henvises til
ovenstaende. Nar du er feerdig med TIDSPROGRAMMET, vil computeren minde dig om det med en
hgrbar alarm. Tryk pa BACK-knappen for at springe til Inaktiv-tilstand.

4. KALORIEPROGRAM: Brug SELECT-knappen til at veelge dette program. Matrixdisplayet vil vise
blinkende "100" for at forudindstille den gnskede kalorieveerdi, fra 10 til 2999 kcal. Brug "/"-knapperne il
at indtaste veerdien, og tryk pa ENTER / STOP-knappen for at bekreefte. Treek i STYRET for at starte
treeningen. Under traening vil matrixdisplayet teelle ned fra forudindstillet kalorievaerdi, alle andre
funktionsveaerdier vil teelle op, inklusiv KALORIE-udlaesningen i det nederste displayvindue. Nar du er
feerdig med KALORIEPROGRAMMET, vil computeren vise "SLUT" og paminde dig med en hgrbar alarm.
Tryk pa BACK-knappen for at springe til Inaktiv-tilstand.
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BEMAERK: For at treene med fglgende programmer vil du ikke veere i stand til at forudindstille
funktionsveerdierne. Se fglgende for betjening af disse programmer.

5. SPIL PROGRAM:

CO00000OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
[olelo]elolelolololelolololelolelolololelolelolele] | Il0e)
[olelelelolololololololololololololololololelelele] I Jolef )
[olejolelolololelolololololelolololeiolele] 1 I0)0I01ele10e)
COO0OOOOOOOOOOOOOOOOO®OOOOOOO
0000000000000 OOO0OOO0OOCee0O0
[ 4.4 Jojeleloleloleleleloleloleloleiolele] 1 (Clelelelele] )
COO00OCOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO®

Vi kalder dette program Score Game, brug SELECT
knappen til at vaelge programmet. Den faste forudindstillede
TID for spillet er 5 minutter, dette kan ikke aendres. Treek i
STYRET for at kare programmet direkte. Nar du afslutter
programmet, vil matrixdisplayet vise din pointscore og
minde dig om det med en harbar alarm. Tryk pa BACK-
knappen for at springe til Inaktiv-tilstand

Tryk pa blokken med
fire prikker, tab tre

Matrix Skaerm

point.

<mm Den vil flytte sig et interval pr. sekund.

OO00000O00O0O0OOOOOOOOOOOOUY

[olojolejolelelelolelolololelolololololelelelvielel [ Jololelelele] I Jeleolelelelel [ lelel I Jelelelelelel ] J

COO0O00OO0OOOOOOOOOOOOOOO
[clojololololoiololelolelolololelelelel | oiolelolelele]eloleleleolelelelololololelele]l | Jolo]l 1 10I6lele)]

OO

000000 OOOOOOOOOOO00O
COOO0000OO0OOOOOOOOO00O
90O O OO00OOOOOOOOOOOOO
Qo000 00O0OOOOOOOOO00O

(eolejvielelolo)(clololelelolololololololoiele] [ lClelelel0l0Ie]e)
ole] 1 Jeiel I lelel 1 Jele]l I Jele] I Jelelelelelel 1 ool 1 J

o] 1 lelejeleioielelelele] | Jelelolelele] [ lCCleIelelele]e0)0le)e)]
olojelele] 1 Jeleleleleleleielele]l | leleloleleleleielele] 1 06l I J
o] 1 Jejeluieiele] )l lelelelelele]l | lelelelelele] I JOIeIeleleele)e)]
jojejvjejejselele] ][ lelclelelolelololeiololelele] | jolelolelelelele)]

DIN STILLING Afhanger af din
rohastighed og vil bevaege sig
op og ned, hgj rohastighed
bliver hgj og lav rohastighed vil
ga lavere.

6. 20/10 INTERVAL PROGRAM:

o 1 1 Jelelel 1 1 ] leleleleleleleiele] 1 lelelel 1 1 1 1O
0000000000000 0000000000000000
[elejel 1 lo] 1 Jele]l 1 lelelelel 1 Jeolel 1 lele] 1 Jelel I J
elojel 1 1ol 1 1 Jol 1 Jelelel ] lejelel 1 Jejel 1 1 1of I J
CO000C000000000000000000000 0000
[of 1 Jejelel 1 Jeolel 1 lol ] leleleiele] 1 lele] I Jelel I J
[ L. Jelelele] 1 Jele]l 1 o] Jeleleleiele] 1 lele] 1 Jelel I J
0000000000000 00C0O0O0O0O0SOCOCe0000O

Tryk pa to prikker
blokken score to
point.

Dette program giver brugeren mulighed for at treene i 20
sekunder, derefter hvile i 10 sekunder, og vil cykle pa
denne made. Brug knappen SELECT for at veelge dette
program. Computeren vil vise blinkende "8" for at
forudindstille veerdien af, hvor mange intervaller du vil
traene, fra 1 til 99. Brug & ¥ -knapperne til at indtaste
vaerdien, og tryk pa ENTER/STOP-knappen for at bekraefte.

Treek i STYRET for at begynde at treene. Udlaesningen af INTERVALLET teeller ned fra den
forudindstillede veerdi, alle andre funktionsvaerdier teeller op. Nar du er feerdig med programmet, vil
computeren minde dig om det med en hgrbar alarm. Tryk pd BACK-knappen for at springe til Inaktiv-

tilstand.

olelol I 1 1 lelelelelelelelelel I I lelelel 1 I 1 J©)
[ele] 1 Jele]l 1 Jelelelelel Jol Jeolel 1 lef I lelel I ]
[ele] 1 Jele] 1 Jelelele] 1 Jeleielel 1 1ol ] lejel I
lolel 1 1 lol 1 Jeolelel I leleleelel 1 1ol 1 1 Jof 1 J
olel 1 JoI 1 1 Jolel I Jelelelelel ] Jeolel I o I 1

0000080
0000000

o] ] Jelele] 1 ] ] jelelelelelelelel I 1 1 ] Jelel I I | le

7.10/20 INTERVALPROGRAM: Dette program giver brugeren mulighed for at treene i 10 sekunder,
derefter hvile i 20 sekunder, og vil cykle pa denne made. Brug knappen SELECT for at veelge dette
program. Computeren vil vise blinkende "8" for at forudindstille veerdien af, hvor mange intervaller du vil
traene, fra 1 til 99. Brug & ¥-knapperne til at indtaste veerdien, og tryk p& ENTER/STOP-knappen for at
bekraefte. Traek i STYRET for at begynde at treene. Udlaesningen af INTERVALLET teeller ned fra den
forudindstillede veerdi, alle andre funktionsvaerdier teeller op. Nar du er faerdig med programmet, vil
computeren minde dig om det med en harbar alarm. Tryk pa BACK-knappen for at springe til Inaktiv-

tilstand.
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8. 10/10 TILPASSET INTERVAL PROGRAM:
0000000000000 00000000000 00080

Dette program giver brugeren mulighed for manuelt at
forudindstille traeningstiden og hviletiden fra 10 til 99 sekunder.
Brugeren vil treene i den forudindstillede traeningstid, derefter
hvile i den forudindstillede hviletid og cykle pa denne made.
Brug knappen SELECT for at vaelge dette program. Brug" /"

og ENTER/STOP knapperne til at indtaste veerdierne for, hvor
mange intervaller du vil treene, traeningens tid og hviletid.

Treek i STYRET(3) for at begynde at traene. Udlaesningen af INTERVALT teeller ned fra den
forudindstillede veerdi, alle andre funktionsveaerdier teeller op. Nar du er faerdig med programmet, vil
computeren minde dig om det med en harbar alarm. Tryk pa BACK-knappen for at springe til IDLE-
tilstand.

Nar du traener med et intervalprogram, 20/10, 10/20 og 10/10, vil matrixdisplayet vise oplysningerne som
folger.

Matrix display ved aktiv traening

[olelel 1 lelolel 1 1 1 1 I0)0l0lele)ele]e[ele[e)ele1ele)0e)
0000000000000 000OOOOOOOOOOO0O0
lelele]l ] lejele] I Jeolelelelolelelolelelolelelo)elelele)0le)
[olejel 1 lelelel 1 1 1 Jelelelele] ] elelelelelele] I JOI)
[elele] 1 lelelelelele] I lelele] lele]l lelelelele] lele] Ie)
[elele] 1 lelelolelelel I lelel lelelele] lelele] lelelele] )
[olelel 1 lelele] lelel I leleleleleielele] I I JOICIele)0e)
OOO..OOOOf..OOOOOOOOOO OO00000O

Matrix display ved hviletid

[olelojelolelolelel 1 1 I OI0I0l0l0l0l0)0l0lelel0Ie]0lelele)
[oleleleleielele] I Jolel 1 lelelelelel I lelel 1 I0I6lelele)
[eleleleleielelel | Jolel | lelelelelel I lelel I lelelelele)
[oleloleloielolelel 1 1 I Jelolelelelel I lolel 1 IeIelelele)
[oleloleleielele] I Jolel I lelelelelel 1 lelel 1 I0I6lelele)
[elelelelelelelel | Jolel | lelelelelel I lelel I lelelelele)
[olelojelelelelel I Jolel | leolelelelel ] lolel 1 ICIelelele)
OOOOOOOOO.f‘.OOOOOOO [ole)elelolelele]e]

Hviletid tzeller
ned her.

Pause symbol for

Traeningstid taeller
hviletid.

ned her.

Bolger er afhangige af
din rohastighed.

Nar du er faerdig med at kare et intervalprogram, og du fortsaetter med at ro, vil intervalprogrammet
gentages og fortsaette med at kgre.

DRIFTSBESKRIVELSER

1. Baggrundslyset pa LCD-skeermen forbliver taendt i 10 sekunder efter sidste tryk pa en knap, hvorefter

det slukkes. Du kan trykke pa en hvilken som helst knap for at taeende den igen.

2. Tryk pa knappen ENTER/STOP for at stoppe et karende program. Under traening, nar baggrundslyset

er slukket, vil det fgrste tryk pa denne knap teende baggrundslyset. Nar baggrundslyset stadig er teendt,

skal du trykke pa knappen endnu en gang for at standse optzellingen af alle funktionsvaerdier. Tryk pa

knappen en tredje gang for at genstarte treeningen og fortsaette med at teelle alle funktionsveerdier.

3. Hvis du vil genstarte med et nyt program, skal du trykke og holde ENTER/STOP-knappen nede i tre

sekunder for at nulstille alle funktionsveerdier og genstarte computeren. Brug knappen SELECT for at

veelge et nyt program.

4. Enheden for DISTANCE kan skiftes til miles eller kilometer.Tryk pa knapperne A og ¥ pa samme tid.
Matrixdisplayet vil vise blinkende "KM" eller "MILE". Tryk pa knapperne A eller ¥ og tryk pa knappen
ENTER/STOP for at bekraefte.

INDSTIL OG UDSKIFT BATTERIER

1. Abn batterilagen pa bagsiden af COMPUTEREN.
2. COMPUTER fungerer med to C-batterier (1,5V hver), batterierne er
inkluderet. Se illustrationen for at installere eller udskifte batterierne.

® C Batterier
e

BEMZAERK: 1. Bland ikke et nyt batteri med et gammelt batteri.
2. Brug samme type batteri. Bland ikke et alkalisk batteri med en
anden type batteri.
3. Genopladelige batterier anbefales ikke.
4. Bortskaf ikke batterier i ild.
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