‘m GENERATOR DEVICE :
SELF-POWERED

ELLIPTICAL GENERATOR BRAKING
TRAINER SYSTEM

Brukermanual

A ADVARSEL A

Trening kan i spesielle tilfeller
utgjare en helserisiko.
Konsulter derfor
idrettsmedisinsk sakkyndig
for du tar apparatet i bruk.
Hvis du fgler deg svimmel,
far hodepine, smerter i
brystet eller andre unormale
symptomer under trening,
stans treningen umiddelbart.

Montering av dette apparatet
skal gjgres i h.t. instruksene i
denne brukermanualen for &
unnga person skader ved
montering. Ved bruk gjelder
det samme, - fglg
instruksjonene i manualen.

ADJUSTABLE EXTENDED
STRIDE LENGTH

MERKCAUTION: Hold andre (inkl. barn og

Brukervekt p& Studio E500 er Weight-on-this-productshould- husdyr) pa avstand nér
. . . apparatet er i bruk. Sjekk at

alle bolter og skruer er godt
festet far hver treningsgkt.
Folg alle sikkerhets-
instruksjoner som gis i denne
brukermanualen.

Apparatet kan variere noe fra illustrasjonene

MADE IN TAIWAN



A

\ SIKKERHETSINFORMASJON

ADVARSEL: For aredusere risikoen for alvorlige skader, vennligst les fglgende Sikkerhetsinformasjon
for Studio E 500 tas i bruk.

1. Les merkene med advarsler pa Ellipsetreneren.

2. Les denne brukermanualen ngye og falg instruksjonene far Studio E500 tas i bruk. Kontroller at den er satt

sammen korrekt og at alle festepunkter er skrudd til.

3. Vi anbefaler at monteringen foretaes av to personer

4. Pass pa at barn og kjeeledyr ikke oppholder seg i neerheten av apparatet ndr det er i bruk. Barn ma heller ikke
tilates & bruke eller leke pa apparatet..

5. Det anbefales & bruke underlagsmatte under Studio E500.

6. Plasser Ellipsetreneren pa et fast og jevnt underlag. Det bar ikke sta pa skjeve, ujevne gulv eller pa
flossetepper.

7. Kontroller om det er slitte eller lzse deler far hver trening.

8. Stram til eventuelle Izse deler far bruk.

9. Konsulter en idrettsmedisiner far du begynner & trene med mindre du allerede er i regelmessig trening og gar
til jevnlig helsekontroll. Hvis du faler deg svimmel eller far hodepine, brystsmerter eller andre unormale
symptomer under trening, avslutt treningen umiddelbart og kontakt lege.

10. Felg rddene du far fra idrettsmedisinsk hold i forhold til oppbyggingen av ditt eget treningsprogram.

11. Velg alltid treningsform og belastning som passer din fysiske form. Kjenn dine begrensinger og ta hensyn til
dem nér du trener.

12. Bruk behaggelig treningstay som sitter godt uten Izse deler som kan feste seg i apparatet ndr du trener

13. Vi anbefaler at det brukes joggesko nar du trener. Sokker eller bar-bent anbefales ikke.

14. Hold begge fettene pa pedalene under treningen.

15. Studio E500 skal ikke brukes av personer som veier over 180 kg.

16. Studio E500 skal kun brukes av en person om gangen.

ADVARSEL: Fgr du starter et hvilket som helst treningsprogram er det sterkt anbefalt at du konsulterer din
fastlege for & hare om du bgr giennomga undersgkelser far du begynner & trene. Dette gjelder spesielt personer
over 35 ar, personer som aldri har trent regelmessig, gravide, samt personer som lider av alvorlige sykdommer
eller har familiger historikk med slike. LES OG F@LG SIKKERHETSINSTRUKSENE SOM GIS HER FOR A
REDUSERE RISIKOEN FOR PERSONSKADER.




OVERSIKT OVERDELER TIL MONTERING

Venstre Handtak .
Hgyre Handtak

Computerkonsoll
Fast Handtak

Computerstolpe
Rotasjonsledd

Justeringsknott

Teleskoprar
Fremre
Statteben
Nivaskrue

Bakre

Stgtteben Pedal Skinne

FOLGENDE VERKT@Y FGLGER MED TIL MONTERINGEN:
ﬂ o] [Ox|
o

T-JERN KOMBINASJONS- UMBRACON@KKEL FASTN@KKEL FLATJERN (17mm
VERKT@Y (4Ammé&6mm)




Falgende oversikt skal gjgre det lettere & identifisere de riktige skruene, muttere og andre monteringsdeler. Plassér skiver,

enden av bolter og skruer pa sirklene under for & kontrollere diameteren. Bruk millimetermalet til & kontrollere lengden.

316" 14" 516" 3/8" 172"
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—— length —

MERK: Lengden pa bolter og skruer (unntatt de med flatt hode) males fra

underkanten av hodet til enden av bolten/skruen. Bolter og skruer med mmmmmm“mu} @

flatt hode males fra toppen av hodet til enden av bolten/skruen.

Etter & ha pakket ut av transportemballasjen, &pne monteringssettet og kontroller at alle enhetene som er listet opp under

er med i settet eller er forhdndsmontert pa en av delene som skal monteres.

Delenummer og Beskrivelse Antall
@ 90 Laseskive (M8) 4
97 Skive (8x38x2.0t) 4
108 Skrue (M5xp0.8x15mm) 19
109 Skrue (M5xp0.8x50mm) 2
. 114 Umbracobolt (M8xp1.25x10mm) 8
@
125 Sekskanthode Bolt (M8xpl.25x65mm) 4
@ 1)
i 127 Sekskanthode Bolt (M10xp1.5x50mm) 2




MONTERINGSVEILEDNING

Ta ut alle delene fra transportkassen og legg du ut pd gulvet. Ta av all emballasje og legg dette i
transportkassen. Ikke kast emballasjen fgr monteringen er ferdig. Les monteringsveiledningen ngye far du
begynner monteringen.

lllustrasjion 1 av Nivaskrue

N

> Stetteben

- » Justeringsplate
% > Nivaskrue (76)

lllustrasjon 2 av Nivaregulator

TN

> Stgtteben

Justeringsplate
Skrue markering
Nivaskrue (76)

TRINN 1
E Fest Nivaskruen (76) til Fremre og Bakre Statteben (2),(3) NIVAJUSTERING: Nér

E Pass pé & skru til Nivaskruen (76) godt i Stettebena (2, 3) ellipsetreneren er plassert der
inntil skruemarkeringen ikke er synlig. Se lllustrasjon 1 oppe den skal brukes, kontroller at
til hgyre. den stér stgdig. Hvis den

TRINN 2 vipper, gjor fglgende:

Skru fast Fremre og Bakre Stgtteben (2), (3) til Hovedenheten (1) med e

Skiver (8x38x2.0t) (97), Laseskiver (M8) (90) og Sekskant Bolter Skru ut Nivaskruen (76) noen

omdreininger for & lgsne

(M8xp1.25x65mm) (125) . Bruk Fastngkkelen som illustrasjonen over .
Justeringsplaten.

viser.

E Hvis apparatet vipper pga ujevnt underlag, sereferer- . )
HHONi v-j usteringo iuvel bruk av Bliyaskeuens o m ERESCIENIES QUL NEOR L1
(76.) ellipsetreneneren stér stadig.

TRINN 3

Fest Nivaskruer (76) til Hovedenheten (1.)

MERK: Det er enklere & feste Nivaskruen (76) til Hovedenheten (1) hvis
en isoporbit fra emballasjen legges som stgtte under rammen. Se under

Fest Justeringsplaten godt mot
Stattebenet igjen for & l13se
Nivaskruen (76) i stabil
posisjon som vist pa

- illustrasjon 2.

Styrofoam




MONTERINGSVEILEDNING

TRINN 4

N PASS PA: veer papasselig slik at Mellom-kabelen (138) ikke skades under Trinn 4 til 6 av monteringen.
Tre Stolpehylsen (24) opp pa Computerstolpen (4.)
E Referer til illustrasjonen over. Pass pa at Stolpehylsen (24) settes pa riktig vei.

TRINN 5

a. Kontroller at 2 stk LAsemuttere (M10xp1.25x8t) (134) allerede sitter montert i fronten pad Hovedenheten (1)
som FIG1 viser gverst til hayre

b. Sett Computerstolpen (4) opp i dpningen foran pa Hovedenheten (1) og fest med Sekskantet Bolt
(M10xp1.5x50mm) (127). Bruk T- jernet som vist pa illustrasjonen.

TRINN 6
a. Kople sammen Mellom-kabelen (138) og Nedre Hovedkabel (139.)
b. Sett pa Frontdekselet (23) til Hovedenheten (1) med Skruer (M5xp0.8x50mm) (109.)
c. Festlogo pa Frontdekselet (23) hvis det ikke allerede er pa plass.
E Enlogo sticker er i en av monteringssettene hvis den ikke allerede er palimt.
d. La Stolpehylsen (24) gli ned for & dekke det apne omradet pd Hovedenheten (1.)



MONTERINGSVEILEDNING

MERK: Av hensyn til transporten er Sekskantbolt (M10xp1.5x55mm) (126) og Lasemutter
(M10xp1.5x8t)(134) allerede festet pa Pivot Armene (L&R) (8.)

TRINN 7

a. Taut Sekskanbolt (M10xp1.5x55mm) (126) og Lasemutter (M10xp1.5x8t)(134) fra Venstre Pivot Arm
(8L)

b. Fest Venstre Pedal Stgtte Arm (12L) til Venstre Pivot Arm (8L) med Sekskantbolt (M10xp1.5x55mm)
(126) og Lasemutter (M10xp1.5x8t) (134.)

c. Taut Sekskantbolt (M10xp1.5x55mm) (126) og Lasemutter (M10xp1.5x8t) (134) fra Hgyre Pivot Arm
(8R.)

d. Gjenta c pa hgyre side (Hgyre Pedal Stgtte Arm og Pivot Arm.




MONTERINGSVEILEDENING

MERK:, Av hensyn til transporten er
Umbracobolt (M5xp1.0x15mm) (112)
allerede festet til Venstre & Hayre Pivot
Arm (8L, 8R.)

TRINN 8

a. Tre Venstre Teleskoprgr Bar (9L) inn i
Venstre Pivot Arm (8L) og fest med
Justeringsskruen (59.)
MERK: Det vil veere enklere &
giennomfgre (a) hvis du lgfter opp
Venstre Pivot Arm (8L)) litt.

b. Referer til illustrasjonen og pass pa at

lasepinnen i Justeringsskruen (59)

klikker pa plass i et av justeringshullene i
Pivot Armen (8L) og Teleskoprgret (9L) og skru Justeringsskruen (59) i klokkeretningen inn i Venstre
Pivot Arm (8L) og Teleskoprgret (9L.)

Ikke skru Justeringsskruen helt fast fgr i TRINN 10

c. Gjenta denne fremgangsmaten for a feste Hgyre Teleskoprer (9R) til Hgyre Pivot Arm (8R.)

TRINN 9
MERK: Av hensyn til transporten er Sekskantbolt (M8xp1.25x15mm) (124) og Laseskive (M8) (90) allerede
festet pa Pedalvognen (L&R) (63.)

. Taut Sekskantbolt (M8xp1.25x15mm) (124) og Laseskiver (M8) (90) fra Pedalvognen (L&R) (63.)
b. Fest Venstre Koplingsrgr (10) til Venstre Pedalvogn (63L) med Sekskantbolt (M8xp1.25x15mm) (124)
og Lasemutter (M8) (90.)
c. Gjenta fremgangsmaéten for & feste Hayre Koplingsrer (11) til Hgyre Pedalvogn (63R.)

TRINN 10-

a. Skru fast Justereingsskruen (59) i klokkeretningen pa Venstre & Hayre Pivot Arm (8L, 8R.)

b. Sikre deretter med Umbracobolt (M5xp1.0x15mm) (112) for & forhindre at Venstre & Hayre Teleskoprar
(9L & 9R) faller av.

c. Pass pa at Venstre & Hayre Teleskoprer (9L & 9R) er festet i samme hgyde.

| For & justere, lzsne og Justeringsskruen (59.) Skyv Teleskoprarene (9L, 9R) til
gnsket posisjoning. Slipp Justeringsskruen (59)og skru den sa fast.




MONTERINGSVEILEDNING

42y 43y 44

TRINN 11

a. Plasser Venstre Pivot Deksel (35) og Hagyre Pivot Deksel (36) pa hver sin side av Venstre Pivot Arm
(8L)

b. Skru sammen Venstre Pivot Deksel (35) og Hagyre Pivot Deksel (36) med Skrue(M5xp0.8x15mm) (108.)

c. Gjenta fremgangsmaten for Venstre Pivot Deksel (35) og Hayre Pivot Deksel (36) pd Hagyre Pivot Arm
(8R.)

TRINN 12
a. FestVenstre Pedal (42, 43, 44) til Venstre Pedalvogn (63L) med Umbracobolt (M8xp1.25x10mm) (114.)
b. Gjenta fremgangsmaten for feste av Hayre Pedal (42, 43, 45) pa Hgyre Pedalvogn (63R.)




MONTERINGSVEILEDNING

TRINN 13

N PASS PA: Veer forsiktig s& ikke Midtre
Puls Sensor Wire (141) skades under
monteringen i TRINN 13.

Tre Computerbraketten (20) pd Fremre & Bakre
Stolpedeksel (56, 57) som vist p& FIG1 gverst til
hgyre.

TRINN 14

MERK: Av hensyn til transporten er Bolt
(M8xp1.25x12mm) (119) og Laseskive (M8) (90) 20
allerede festet til Computerstolpen (4.)

a. Skru ut Boltene (M8xp1.25x12mm) (119)
and Laseskivene (M8) (90) fra
Computerstolpen (4.)

b. Fest Konsoll Braketten (55) til
Computerstolpen Post (4) med Bolter
(M8xp1.25x12mm) (119) and Lasemuttere
(M8) (90.)

TRINN 15
MERK: Av hensyn til transporten er Bolt (M8xp1.25x16mm) (120) og Laseskive (M8) (90) allerede festet pa
det Faste Handaket (5.)

Skru ut Bolter (M8xp1.25x16mm) (120) og Laseskiver (M8 ) (90) fra det Faste Handtaket (5.)
b. Kople Midtre Puls Sensor Wire (141) og Nedre Puls Sensor Wire (142) til det Faste Handtaket (5.)
c. Referer til illustrasjonen, - tre det Faste Handtaket (5) inn i Copmputerstolpen (4) og fest med Bolter
(M8xp1.25x16mm) (120) og Laseskiver (M8) (90.)




MONTERINGSVEILEDNING

TRINN 16

a. Skru lgs Skrue (M3x10mm) (102) p& undersiden av
konsollet med kombinasjonsverktgyet og dpne Batteri
dekselet (22.)

b. Computeren (19) bruker fire AA oppladbare batterier
og disse er inkludert | monteringssettet.

4

PASS PA: Dette apparatet skal kun benytte

Nickel-Metal Hybird / NI-MH oppladbare
batterier.

E For &forhindre skader er det ikke tillat &
benytte andere typer batterier.

c. Installer de oppladbare batteriene i Computeren (19.)
E Pass pé at batteriene sette inn i anvist retning.
d. Sette Batteridekselet (22) pa plass pa undersiden av
Computeren (19) igjen og fest det med Skrue
(M3x10mm) (102.)

TRINN 17
a. Kople sammen @vre Puls Sensor Wire (140) og
Midtre Puls Sensor Wire (141.)

b. Kople sammen @vre Hovedkabel (137) og Mellomkabelen (138.)
MERK: Antall kabelpinner skal stemme med antall inntak slik at de to kablene lett koples sammen. Se

illustrasjon:

TRINN 18

a. Fest Computerkonsollet (19) pa Computerstolpen (4) med Skrue (M5xp0.8x15mm) (108.)

b. Fest Nedre konsolldeksel (21) til Computerkonollet (19) under det Faste Handtaket (5) med Skruer
(M5xp0.8x15mm) (108.)

TRINN 19
Fest Computerbraketten (20) til Computeren (19) med Skruer (M5xp0.8x15mm) (108.)

TRINN 20
MERK: Av hensyn til transporten er Skrue (M5xp0.8x15mm) (108) allerede festet til Computerstolpen (4.)
Skru ut Skrue (M5xp0.8x15mm) (108) fra Computerstolpen (4.)

Fest Flaskeholderen (25) til Computerstolpen (4) med Skrue (M5xp0.8x15mm) (108.)

1C



MONTERINGSVEILEDNING

TRINN 21
MERK: Av hensyn til transporten er Bolt (M8xp1.25x16mm) (120) og Laseskive (M8) (90) allerede festet til
Venstre og Hayre Handtak (6, 7.)

Skru ut Boltene (M8xp1.25x16mm) (120) og Laseskivene (M8) (90) fra Venstre og Hgyre Handtak (6, 7.)
b. Faglg illustrasjonen ovenfor. Sett Venstre Handtak (6) pd Venstre Pivot Arm (8L) og skru fast med Bolt
(M8xp1.25x16mm) (120) og Laseskive (M8) (90.)
c. Gjenta fremgangsmaten pa hgyre siden

TRINN 22

a. Plasser Fremre Ledd-deksel (33) og Bakre Ledd-deksel (34) p& hver sin side av Hgyre Pivot Arm (8L.)
b. Skru sammen dekslene med Skruer (M5xp0.8x15mm) (108.)

c. Gjenta fremgangsmaéten pa Venstre Pivot Arm (8R.)

Nar monteringen er ferdig og fer E5S00 tas i bruk, g over alle skruer, bolter og muttere for & kontrollere at de er
festet godt.

11



BETJENINGSINSTRUKS

A. JUSTERING AV B. HVORDAN FLYTTE PA E500 PA EN SKANSOM MATE
COMPUTERVINKELEN
Flytt E500 ved hjelp av transporthjulene pa Bakre Stgtteben
For & fa en vinkel pa computeren som (3.) Laft opp Fremre Statteben (2) med begge hender for &
passer best mulig, trykk pd omrade A eller | fiytte ellipsetreneren

B. E Dettrengs 2 personer for & flytte E500.

E Pass pé at gulvet den skal trilles pa er ryddet og fritt for

gjenstsander som kan hindreer transporthjulene.

C. JUSTERING AV ELLIPSEBANEN

E Studio E500 gir muligheten til & velge mellom fem justerbare steglengder, - fra 196 @82.6mm) ~
236 ®84.2mm.)

E For &justere steglengden, lasne og trekk ut Justeringsskruen (59.) Tilpass hgyden pa Teleskoprgrene
(9L & 9R) for & fa den gnskete steglengden.

E Slipp Justeringsskruen (59) og pass pa at den klikker inn i justeringshullene i Teleskoprarene (9L &
9R.)

E Juster alltid Venstre & Hayre Teleskoprar (9L & 9R) til den samme hgyden.

E  Fest Justeringsskruen (59) godt fgr E500 tas i bruk.

482.6(19") 584.2(23")

12



BETJENINGSINSTRUKS
INNSTALLERING AV BATTERIER:

a. Take off the Console Bracket (20):
Lesne Skruene (M5xp0.8x15mm) (108) pa undersiden av Konsollbraketten (20.)

b. Apne Batterdekselet (22):

Lgsne Skruene (M3x10mm) (102) pa undersiden av Computeren (19) med kombinasjonsverktayet for &
apne Batteridekselet (22.)

Innstallering av batterier:

c.

E  Computeren (19) bruker fire AA oppladbare batterier. 4 slike batterier fglger med i esken.
E Installer de fire AA oppladbare batteriene Computeren (19.)
E
E

Pass pa at batteriene settes riktig vei, dvs + og i enden som anvist
Sett Batteridekselet (22) tilbake pa plass og fest det med Skruene (M3x10mm) (102.)

&

PASS PA: Dette apparatet skal kun benytte Nickel-Metal Hybird / NI-MH oppladbare
batterier.

E For aforhindre skader er det ikke tillat & benytte andere typer batterier.

102




COMPUTERENSOLE OVERVIEW
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COMPUTER BETJENING

STR@M PA:
a. Beveg ellipsefgttene for & aktivere computeren.

b. LCD skjermen vil opp Oeepod eeplgehde skjprmbilde ei

n- |lyse

ltvisel: b

MANUALIPROGRAM[ USERITARGET HA.[BMIR A RAGE [HEIGH TTWEIGHT
e

e
\‘A E NOTE: Low battery warning signal

13 | N N ++

11NN I O 2

o | N e N (0

7 | I N N N I N N N N O N B =

I I B ©

[ I .

| I R N O A N -
O OO DO Y S IC0Te T e 0t
g gt b gl e b fr

(APH] [ TIME | DISTANCER/ RN WATTICALORIESIC" A PULSE

C.

(MANUALIPROGRAN USER[TARGET HA.

+ I I I N N N N N N

Etter to sekunder gar computeren inn modus for innlegging av parameterverdier:

nnn X
LLLILY L
DISTANCER)

Modus for innlegging av verdier

STR@M AV:
Computeren skrur seg automatisk av etter 30 sekunder uten aktivitet.

o
[ PILSE

MERK: computeren skrur seg av uten varsel hvis batteriene blir helt utladet.




FUNKSJONSKNAPPER:

B

MANUAL ® PROGRAM B USER B

Funksjonsknapp | Funksjonsbeskrivelse
Trykk knappen for & velge gnsket modus i
E] som vist:
PROGRAM

(M ANUALIPROGRAM] USER | TARGET KA.

MODE

E  Trykk| ENTER |for & bekrefte valget.

E] **Knappen har TO funksjoner**

ENTER

a. Trykk knappen for & bekrefte og ga inn i valgt modus (JYELVUZINY ,

PROGRAM W USER M TARGET H.R. B}

b. Trykk knappen for & velge hvilken funksjoneverdi som skal vises; [ilYI=R .

pisTANCE J caLories [l puLse W AGE |

E Bruk [ UP | eller[DOWN |knappene for & gke eller redusere verdien av

TivE | DisTance W caLories W puLse | AcE §

16




QUICK START
START/PAUSE

[—]

**Knappen har TRE funksjon S

a. HURTIGSTART: Trykk knappen for & komme direkte til uten
& ga via funksjonsvalget for , , , .
b. START/PAUSE knapp:
1. Trykk for & starte treningsgkten.
2. Trykk for & sette programmet i pause-modus.
E  Computeren vil vise gjeldende funksjonsverdi / belastning for ,
3. Trykk knappen igjen for & fortsette programmet som_e-r satt

i pause-modus.

MERK: Alle funksjonsverdiene til ATIMEO, ADISTANCEDO,
ICALORIESO, iPULSEO som er lagt inn for treningsgkten vil ga

tilbake til utgangsverdiene for computeroppsettet nar stremmen

skrues av eller man skifter til et annet modus (AMANUALDO,
APROGRAMO, AUSERO, ATARGET H.R.0) .

FUNKSJONSK

NAPPER:

Funksjonsknapp

Funksjonsbeskrivelse

RESET

(—]

**Denne knappen har TO funksjon il

a. RE-SETTE VERDIER: Trykk knappen for & nulle ut alle verdiene far de re-settes.

A

r.
RESET funksjonen kan kun brukes i PAUSE MODUS .

b. ENDRE MODUS-VALG- N W7\sg , Baxelelzv VR  HSSI=EE
TARGET H.R. K

E | PAUSE MODUS, hold knappen inne i FIRE SEKUNDER for & komme til
farste trinn; Modus for innlegging av verdier. ‘

(1 ANUAL[PROGRAN] USER I TARGET HE.

| I
LY.L
(SPEED)




RESET funksjonen kan kun brukes i PAUSE MODUS .

18




COMPUTER BETJENINGOPERAHON

Man kan komme til MANUAL MODE pa fire mater, som A A OD
vist her:

1. STROM AV STATUS (LCD diagrammet vises ikke i LCD vinduet):

a. Beveg pedalene for & aktivere computere

b. Den aktiverte LCD skjermen lyser opp
samtidig som det komme r et .LTD
diagrammet kommer frem som vist til
hayre.

c. Etter ca 2 sekunder gar computeren inn i
farste verdisetting modus som vist pa
hgyre siden.

nnn n o
LLLILY uo
DisTANCERT [ PILSE

2. RESTART FUNKSJON:

a.Trykk | START/PAUSE |knappen for & sette det pdgdende programmet i pause status.
b. Hold | RESET | knappen inne i FIRE

SEKUNDER for & ga over i} farste
verdisetting-modus som vist —pa illustrasjonen til
hgyre

1 ANUALIPROGRAM] USER TARGET H.A.

RESET
§ (1
A o
4 [ SPEED
RESET funksjonen kan kun brukes i

PAUSE MODUS .

c. Garett til TRINN B. i den NORMALE BETJENINGEN pa neste side for a fortsette.
‘ FORTSETTER PA NESTE SIDE

1¢



COMPUTER BETJENING

3. HURTIGSTART: A A OD

a.| START/PAUSE | knappen: Trykk | START/PAUSE
direkte nar du er i RNV RY[e]s]U5

for & starte treningsgkten uten & legge inn funksjonsverdier

| b.| START/PAUSE | knappen: Trykk | START/ PAUSE | knappen undervegs i et program for & pause-settetille

det. .

c. Gadirekte til TRINN C. i NORMAL BETJENING for & velge funksjonsverdier for Jil¥l=l . IRISIAN =] |

| caLoRIES M PULSE |

| badde PAUSE og START modus kan motstanden reguleres ved hjelp av [ UP | og| DOWN |

knappene.

4. NORMAL BETJENING:

a. | START/PAUSE | knappen: Trykk | START/ PAUSE |knappen for & pausestille programmet som kjgres

| b. [PROGRAM: Trykk [ PROGRAM | knappen for & velge nér du er i et av de_andre

(oo [IEIINY USER  PROGRAM W TARGET H.R. §)

c.| ENTER | knappen: Trykk | ENTER |knappen for & bekrefte et valg og ga videre til innlegging av verdier.

d. fPAUSE MODUSoOsymbolet vil lyse pa LCD skjermen.

e. LCD skjermen vil deretter vise niva pa belastningen (fivorkload leveld som vist under.

MANUAL
S O S S Belastningsniva

I T I o
[RPM] [ TIME |

ALY
[DISTANCER /R WaTT)

f.[UP | eller[ DOWN | knappene: Trykk | UP | eller [ DOWN | knappene for & gke eller redusere belastnings-

| nivaet ((1~16 nivaer, hvert trykk = 2 nivaers gkning)

g. | START/PAUSE | knappen: Trykk | START/PAUSE |knappen for & starte treningen direkte uten & legge inn
VEelCaild TIME M DISTANCE | CALORIES | PULSE B
eller | ENTER | knappen: Trykk | ENTER | for & forsette og velge andre funksjonsverdiere for  tilpasse

treningen
‘ FORTSETTER PA NESE SIDE
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COMPUTER BETJENING

h. Etterat | ENTER | er trykket, vil det lyse ved jjlji= i LCD displayet.

. og | DOWN | knappene: Trykk | UP | eller [ DOWN | for & & frem treningstiden du gnsker.for
programmet.-

MERK: Computeren vil g& gjennom faglgende funksjoner/parameter slik at brukeren skal
kunne definere verdier forhver hver enkelt:

TIME (01:00 til 99:00; hvert trinn = 1minutt) A DISTANCE (0.1 til 99.9km; hvert trinn =
0.1km)A CALORIES (10 til 990 Kcal; hvert trinn = 10 Kcal A PULSE (70 til 240 BPM
(slag/min) hvert trinn = 1)

E Trykk | ENTER | for & bekrefte funksjonsverdien og for & ga videre til neste Verdi
som skal legges inn..

E Trykk | UP | eller [ DOWN | knappene for & velge verdien for hver enkelt;

[§ TIME | DISTANCE | CALORIES W PULSE B
E Trykk | RESET | for & nullstille den enkelte funksjonsverdi.

j. [START/PAUSE | knappen: For & starte treningen, trykk | START/PAUSE | .

E | PAUSE og START modus, kan man trykke | UP | eller | DOWN |for &\ regulere motstanden.

A a. UTEN PULS VERDI:
F‘ut‘) blinkende symbol kommer frem nar pulsmottakeren registrerer signaler.

b. VARSELSIGNAL (BEEP)

MILEN Hyis pulsen kommer over DEN VALGTE PULSVERDIEN (grensen) i lgpet
av treningen, vil det k varselsignal

Merk at dette er et varsel om at pulsen har kommet for hgyt og at du derfor
bgr redusere tempo eller justere ned motstanden.
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COMPUTER BETJENING

OVERSIKT OVER PARAMETRE OG DEFINERING AV VERDIER:

Displayet Verdi- Kan ltagres ? Kan Null-_ Beskrivelse og sma tips
viser omrade stilles_?
m 0:00 til Ja (Lagres Ja 1. Tiden teller opp til 99:00 og gjentar s&

99:00 under treningen, (Bruk programmet hvis ingen verdier er definert..
men nullstilles nar 2. Tiden teller ned til O fra valgt totaltid hvis
pkten er ferdig/ Tid er def i beepdt vaTal
computeren slas knappen) tiden er ute (kommet til 0).
av)

0.0 til Ja Ja 1. Distance teller opp til 99:90km og gjentar

99.9km | (Lagres under (Bruk programmet hvis ingen verdier er definert..

treningen, men 2. Distance teller ned til O fra valgt
nullstilles nar Distanseverdi hvis den er definert. To korte
gkten er ferdig/ knappen) fbeep0 varsler n=r val
computeren slas tilbakelagt-.
av)

10 til Ja (Lagres Ja 1. Calories teller opp til 990Kcalm og gjentar

990 Kcal | Under treningen, (Bruk programmet hvis ingen verdier er definert..
men nullstilles nar 2. Calories teller ned til 10 fra valgt Verdi hvis
okten er ferdig / den er definert. To
computeren slas knappen) nér kalorimalet er nadd...
av)

m 70 til Ja Ja 1. Computer nar Pulsmal ikke er definert:

240 (Lagres under (Bruk Et f @ oformet symbol blinker nér
treningen, men R ; ;

BPM ullstillos ndr puls-mottakeren registrerer pulssignaler.
okten er ferdlgc/ nappen) 2. Varselsignal fra computeren (nar
computeren slas pulsmal er definert):
av) Hvis pulsen overstiger definert pulsmal

i lopet av treningsgkten, vil det komme
gjentatte varselssignaeler fra computeren..
Merk at dette er for & varsle at tempoet ma
reduseres eller morstanden justeres ned.
Ja (Lagres Ja
under treningen, (Bruk HVERT 6 SEKUND VIL LCD DISPLAYET
men nullstilles nar VEKSLE MELLOM A VISE PARAMERTENE
gkten er ferdig / MED FELLES VINDU; WATT/ CALORIES
computeren slas knappen) OG RPM/ SPEED
av)
 rev | 0til 250 | Nei Ja (Autom.)
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COMPUTER BETJENING

Man kommer til PROGRAM MODUS pa tre mater:: PROGRA OD

1. STR@M AV STATUS (LCD diagrammet vises ikke)

a. Beveg pedalene for & aktivere computere WANUALIPROGRAMT USERTTARGET R TBNTIE- A~ AGE L EIGH T [WEIGHT
b. Den aktiverte LCD skjermen lyser opp I

samtidig som det.LRDo
diagrammet kommer frem som vist til
hayre.

c. Etter ca 2 sekunder gar computeren inn i
farste verdisetting modus som vist pa
hgyre siden.

2. RESTART FUNKSJON:

a. Trykk | START/PAUSE | for & pausestille programmet som kjgres.
b. Hold | RESET | knappen inne i FIRE

SEKUNDER for & ga over i farste verdisetting-

[ANUALIPROGRANUSER [ TARGET .

modus som vist pd illustrasjonen til hgyre

\A RESET ;

(I
1

[0

RESET funksjonen kan kun brues i

PAUSE MODE .




c. Ga direkte til TRINN B. under NORMAL BETJENING pa neste side for & fortsette.

!_EQR.‘LSEHER.ELNESIESLDE_

COMPUTER BETJENING

3. NORMAL BETJENING: PROGRA OD

a.| START/PAUSE |knappen: Trykk
START/ PAUSE | for & pause-

stille programmet som kjares.
b. | PROGRAM |knappen: Trykk | PROGRAM | for & komme til [Jdx{eIelz¥:\VRV[e]o]=Q hvis du er i

MANUAL M USER ElEd TARGET H.R. Eglels[V§]

PROGRAN

1 -————--

rergt e X
it LIRS LeLILY !J
[SPEED N TIME ) [DISTANCERL]

c.| ENTER | knappen: Trykk | ENTER |for & bekrefte og komme til trinnet hvor du kan velge program.

d. fPAUSE MODEoOsymbolet vil komme frem pa displayet.

e. | START/PAUSE | knappen: Nar iP1odukker opp pa skjermen som farste programvalg kan man trykke
START/PAUSE |for & starte treningen direkte uten & ha definert parameterverdier

(Profil (P1~P12), VI , IS . K XNISY . VNS )

Eller | UP | oger| DOWN | button: trykk pressthe-| UP | elleror | DOWN | knappene direkte for & velge

gnsket programbutton-te-directly-select the-desired—
profile— (P1tile _ P12) som vistas-shown.

automati programs.
LCD
PROGRAN PROGRAM
o renry Y P nn iy nnn
LLLy J LILY  LLLFLY X} LOLY i uu LUAILS
65 CCEE K €\ p) (37i00) QSEEES KO _ Imi! P2
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@ PROGRAN]

in ﬂ-ﬂﬂ‘ ﬂﬂi’l‘ X P

LOAS LlAgby LOLSLY (1]

6 B | O P3

PROGRAN

._.--—.- .

Y et i in Fy] i

LeLe AL LUJ!J‘ ﬂ P Loy BUG UBU‘ P

{SPEED NI TIME | [0ISTANCER'] CALORIES P5 [ SPEED | [DISTANCERLC] CALORIES P6
ml = 15 _=oESEEEE=E=.._
| | | | | | | |

a1 | '] [ [ [ | 1| 1) [ |

nn rmnn nnn 1] ®

LELE LELALE Lerele U‘ P EB Eﬂ E BB 5 !'.-l' P

OO K S S py D B | S P8
PROGRAM

[ [ | .

—— T —

ey rere nrmm i an rer onrnn 1

LOLY LWLy LeAyLy i P LOLY| LE-LORe LUASLS P

{SPEED I TIHE | LU P9 [SPEED N TIME | [} (R EM pio
= 0 PROGRAN
L : Watts Control
_m==m=z_ EESE ———

. rri nrn . renr onnn 1l

LeLy ‘ Li-L! E‘ Uﬂ L ﬂ ’ P LOLS LLeLy Leisny .{U p

) OHE 0 O WE pog €0 OB | P12

f. Etter valg av program og trykk av After-pressing-the{ ENTER | knappenbutton, aneﬂasm%m—
komme frem pd LCD displayetwill-appear-on-the LCD-window.

g.[UP_]| ellerer| DOWN | knappenbutten: TrykkPress-the M@F for & velge programmets

varighetbutton-te-select the pregram-time-as—
desire.




MERKNOTE: Computeren vil g& giennom de forskjellige funksjonene/parametrene som vist og

brukeren kan da definere verdier etter behov 0g gnskeFhe-consele-willeyele-through-the-
functions-as-follow-and-allow-users-to-set the function-values:-

TIME (01:00 tile 99:00; _hvert trinn = Iminutts endringe-nerement) A DISTANCE (0.1 tile
99.9km; hvert trinn = 0.1km endringirerement )A CALORIES (10 tile 990 Kcal; hvert trykk =
110 Kcal endringtrerement A PULSE (70 tile 240 BPM; hvert trykk =1BPM endringirerement)
E  TrykkPress-the for & bekreftebutton-to-confirm-the-function_verdien som er
lagt inn value-and-enter-the-next-fuog ga til neste parameternetion-value-settin_setting.

E  TrykkPress-the elleer | DOWN | for & velge verdiene tilbutton-to-seleet-the-

COMPUTER BETJENINGOPERAHON ‘

PRO D A OD

h. knappenbutten: For & starte treningen, trykkTo-start-a-workout-press-the

button-.

IYnder PAUSE ellerer START moduse, kan man trykkethe-user-could-press-the oger
for & requlerebutton-to-adjust-werkload motstandsnivaetievel.

E
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COMPUTER BETJENINGOPERAHON

Det er tre mater & komme inn i Fhere-arethree-waysto-enter R
inte-USER MODUSE pa:as-below:

1. STROM AVROWER-OFF-_STATUS (LCD diagram-disappearon-LEb—
windowimet vises ikke):

I-ﬂﬁiﬂﬂmﬁiﬂﬁ? HIRt)

a. Beveq pedalene for & aktivere computeren.

b. Den aktiverte LCD skjermen lyser opp

samtidig som det.LR&D

diagrammet kommer frem som vist til
hgyre.
b.-The activated LCD-console lights-up- '
B v (IS

(HANUALIPROGRAM[ USERI TARGET .A.

c. Etter ca 2 sekunder gér computeren inn i

farste verdisetting modus som vist pa hayre




siden.

2. RESTART FUNKSJONGHON:

a. TrykkPress-the | START/PAUSE | for & pausestille programmet som kjgrerbutton-to-pause-the-current-
pregrams-

b. Hold fJRESETdknappen inne i FIRE
SEKUNDER for & gé over i farste
verdisetting-modus som vist pa illustrasjonen til

hgyre

HANUALIPROGRAM] USERTARGET KA.

RESET ;

RESET fun

&

[7s]

nummerering

c. e-Gadirekte til TRINN Skip-to-STEP-B. iof NORMAL BETJENINGOPERATION pa neste side for & < {FOfmateni Punktmerking og

fortsette on-the-next page to-continue-the-operation. ) [Formatert; Skrift: Fet

‘ FIRTSETTER PA NESTE

COMPUTER BETJENINGOPRERATHON

3. NORMAL BETJENINGORERAHON: A

a. | START/PAUSE | knappenbutten: TrykkPress-the | START/
PAUSE

knappebutton for & pause stille programmet som kjgrerte-pause-the-current-
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|BFG@F&HQ.

b. | PROGRAM |knappebutton: TrykkPress-the | PROGRAM | for & velgebutton-to-select [JEI=34Y/e]8]
nar man er i et annet moduswhile-in-cther-mede

§ MANUAL B PROGRAM W TARGET H.R. P

c.| ENTER | knappenbutten: TrykkPress-the | ENTER | knappenbutton for & bekrefte valget og komme til
definering av verdiereenfirming-and-entering-the-function-value-setting-

A
d. fPAUSE MODUSEOsymbolet kommer opp i ingle-will-appearon-LCD displayetwindow-for-setting.

e.knappenbu%ten:Nérdetﬁ Rrste tidsint er vhiiterflasHing fthefrsttimas t r
} commer frem i displayet,-appears-en-LCHB

trykkwindow;press-the knappen for & starte treningen
direktebutton-to-start-a-workout-directly— uten witheutsettidefinerte

parameterverdierng-function-values-( IIISEINIISEZAANE ¢ RS
INTERVAL 16 B TIME | DISTANCE @ CALORIES W PULSE B

Elleror | UP | oger| DOWN | knappenebutton: TrykkPressthe | UP | ellerer [ DOWN |for & legge inn
gnsket belastningsniva i hvert tidsintervall-button-to-preset-the-desired-
workload-evelin-each-time-interval (computeren deler totaltiden inn i the-
console-will-divide-the-time-inte-16 like intervallers.)

| 16 tidsme-




| COMPUTER BETJENING-ORPERAHON

f.| START/PAUSE | knappenbutten: TrykkPress-the R
START/PAUSE | knappenbutten

for & starteto-start-a treningen direkte-

seodeovidirno e nihons e

a sette parameterverdiersetting-function-values (=Y .

DISTANCE @ CALORIES W PULSE P

hold AENTERO

nf TINE NIQCTANCE Al NDIEC DI QE z

g. Etter & ha trykketAfter pressing-the | ENTER | knappen i butten-for-3 sekundereends, vil the-flashing-

blinke i will-appear-en-the-LCD vinduetwindew-

| h. [UP | oger| DOWN | knappenbution: TrykkPressthe ellerer [ DOWN | for f& frem gnsket

MERK: Computeren vil ga giennom de forskjellige funksjonene/parametrene som vist og

brukeren kan da definere verdier etter behov og gnske:

TIME (01:00 til 99:00; hvert trinn = Iminutts endring) A DISTANCE (0.1 til 99.9km; hvert
trinn = 0.1km endring )A CALORIES (10 til 990 Kcal; hvert trykk = 10 Kcal endring A PULSE
(70 til 240 BPM; hvert trykk =1BPM endring)

E_ Trykk for & bekrefte verdien som er lagt inn og g

E _ Trykk IFU=P(‘)| eller @WN()\ for & velge verdiene til

For a nullstille verdiene, trykk | RESET | knappen. NOTE:-The-console-willeyele through-the-

treningstidbutton-te-the-program-time-as-desire.
For & starte treningen, trykkFo-starta-workout-pressthe | START/PAUSE | knappenbutton .

E

4

| PAUSE eller START modus, kan man trykke | AUPo | og f[DOWNdfor & requlere

motstandsnivaetUnder PAUSE-or START-modethe-user-could-press-the | AJPS | -or FDOWNG

<

Formatert:  Punktmerking og
nummerering




COMPUTER BETJENINGOPERAHON

Det er tre mater 8 komme til Fhere-are-three-ways-to-enter- AR R
rte-TARGET H.R. MODUS (pulsmal-styring) E-asom vist
under-below:

1. STROM AV STATUSRPOWER OFF-STATUS (LCD diagrammet vises ikke-disappearentCb-
vrpey;

a. Beveq pedalene for & aktivere computere! JMANUAL PHOGRAM TARGETHA. ﬂmiiﬂ@ WEIGHT

b. Den aktiverte LCD skjermen lyser opp ----
samtidi g som det.LRD
diagrammet kommer frem som vist til

hoyre —Pedaling-to-activate-the-console-

c.Enter into the initial setting mode (WANUALIPROGRAM[USERITARGET KA.

aht side:

Etter ca 2 sekunder gar computeren inn

i forste verdisetting modus som vist p&

hgyre siden

2. RESTART FUNKSJONGHON:
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a. TrykkPress-the | START/PAUSE | knappen for 8 pausestille programmet som er | gangbutton-to-pause-the-
current-program.

b._Hold fRESETdknappen inne i FIRE
SEKUNDER for & ga over i farste
verdisetting-modus som vist pa illustrasjonen til
heyre —Hold-the fRESETdbuttonfor FOUR—

SECONDS- setting——

HANUALIPROGRAM] USERTARGET KA.

RESET §

RESET fun

&

I7al
c. Ga direkte til Skipto-STRINNEP B. i 6 NORMAL BETJENINGOPERATION pa neste side for 3 fortsetteen-

B e el T ‘ FORTSETTER PA NESTE

COMPUTER BETJENINGOPRPERAHON

3. NORMAL BETJENINGORERAHON: AR »

a— START/PAUSE | knappenbutten: TrykkPress-the
b.a. | START/ PAUSE | knappen for & pausestille butten-te-pauseprogrammet som kjgres the-current-program.
e:b| PROGRAM | knappenbutten: TrykkPress-the| PROGRAM | for & kunne velge buﬁenw%e\leet—m

m asom vist-shewn-

TARGET 5.

c.| ENTER | knappenbutton: TrykkPress-the | ENTER |for & bekrefte valget og ga videre til innlegging av
verdierbutton-for-confirming-and-entering the function-value setting.

A
d. fPAUSE MODEOsymbolet vil lyse Lsingle-will-appear-en-LCD vinduetwindow-for-setting.
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e.[UP ] ereller | DOWN | knappenbutton: Den forhndsdefinerte Afterflashing-thalder-verdien kommer opp i e

age-value the-console-preset-appear-on-the-LCD vinduet og man kan justere verdien ved a trykke
windew—press-the ellerer | DOWN | for & fa lagt inn egen alderbution-te-select-your-age.

&

f.| ENTER | knappenbutten: TrykkPressthe | ENTER | for & bekrefte alder-verdien og gé til bestemmelse

av pulsmalbutten-to-confirm-the-user&-age.

g.|UP ] ellerer | DOWN | knappenbutton: Fortsett med & velge Continue-to-selectthe-Pulsmal (TARGET H.R.)
(55%, 75%, 90%, THR) ved hijelp av_—you-desire-withthe-| UP | oger| DOWN |
knappenebutton .
E  Hvis du velger lchoose-the-Pulsmal lik FARGET-H-R—6f-55%, 75%, 90%, definerer computeren
dette verdien ut fra tabellen under og du kan hoppe over skip-STRINNEP H. og fortsette direkte med

and-operate STRINNER |. directly-

ENKLE FORMLER FOR A FINNE PULSMAL QVERVIEW
SIMPLE FORMULA:

55% = 55% AVOF (220 i ALDERGE)
75% = 75% OFAV (220 | ALDERGE)
90% = 90% AVOF (220 i ALDERGE)

TUD = Qattnc av hriilzar by niear (70 - 21N RDAMN

COMPUTER BETJENINGOPERAHON

h. [ UP | oger| DOWN | knappenbutton: Velgest-choose THR moduse, vil verdien for the-function-value of-
pulse (70 tile 240 RPM) will-lyse i flash-on-the-LCD vinduet.windew- TrykkPress
the | UP | elleror | DOWN | knappen for & f& frem gnsket verdi for pulsmélet
[button-to-set-the-desired-value-for-the target heart rate.

i. NarAfterthe | ENTER | knappen er trykketbutten, vil the-flashing-JLYI=ll komme opp iwill-appear-on-the
LCD vinduetwindow.

i—|UP | oger| DOWN | knappenbutton: TrykkPress-the elleror for & bestemme
treningstiden ( butten-to-the select the function-value-of ———

33



| i I s cesire.

MERK: Computeren vil ga giennom de forskjellige funksjonene/parametrene som vist og

brukeren kan da definere verdier etter behov og gnske:

TIME (01:00 til 99:00; hvert trinn = 1minutts endring) A DISTANCE (0.1 til 99.9km; hvert
trinn = 0.1km endring )A CALORIES (10 til 990 Kcal; hvert trykk = 10 Kcal endring A PULSE
(70 til 240 BPM; hvert trykk =1BPM endring)

E  Trykk for & bekrefte verdien som er lagt inn og g4 ti ing. h

E_ Trykk | AUPO | eller r“DOWNc‘)Iforévelqeverdienetil-_,-

For a nullstille verdiene, trykk | RESET | knappen. NOTE:-The-console-willeyele through-the-

fiinntinne A fallmiar and allanr nieare A ent tha fiinatinn vabiine

Lk. | START/PAUSE | knappebutten: For & starte en treningsgkt, trykk Fo-start-a-workeout-press-the—
START/PAUSE | knappenbutten .

TIPS OM TRENINGSTILPASNING

Hvordan du skal legge opp treningen avhenger av din fysiske form og hvilket treningsutbytte du er ute etter. Hvis du

har veert inaktiv i lang tid eller er overvektig, bgr du begynne med lett trening 15-20 min noen dager i uken og heller

gke etter hvert.

Tildbegynneviidukanskje i kke klare - trene mer enn kort tid

Imidlertid vil du sannsynligvis oppleve en klar forbedring i fysisk form i Igpet av de kommende seks til tte ukene.

Ikke mist motet hvis det tar noe lenger. Det er viktig at du trener pé det nivaet som passer deg. Etterhvert vil du ikke

ha problemer med 30 minutters treningsgkter. Og jo bedre form du kommer i, jo mer kan du trene og fremdeles ligge

34
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i riktig puls-sone. Pass pa fglgende grunnregler:

P Hvis du ikke har god kunnskap om riktig trening og erneering, sgk hjelp hos fagfolk med idrettsmedisinsk

kompetanse slik at du far et program tilpasset deg.

B __Begynn treningen rolig og med realistiske malsetninger som du har satt i samarbeid med fagfolk.

p__Kontroller pulsen jevnlig. Vi anbefaler at du bruker pulsbelte, - da vil pulsen vises under hele treningen. Planlegg

hvilket pulsniva du bgr ligge p& under treningen basert pa din forventete maksimalpuls, alder og form.

b Plassér ellipsetreneren pa et plant gulv med jevn overflate og med god avstand til veggene og andre mgbler.

TRENINGSINTENSITET

Treningsintensitet kan grupperes i 4 nivaer, hvor form og ambisjoner avgjgr hvor mye av treningen som skal legges

pa de ulike nivdene. Nivdene er basert pa treningspuls i prosent av maksimalpuls (Maxpuls). Denne vil variere fra

person til person og faller gjerne | takt med gkende alder. En tommelfinger-regel er 220 i _alder.

Niva 1: Rolig trening, treningspuls 50 i 60 % av maxpuls.

Trening pé et nivd som fales lett, dvs "pratefart”. Her forbrennes fett og utrente vil ogsé oppna god formforbedring.

Egner seg for: - Nybegynnere som vil bedre formen

- Trente personer som restitusjon etter harde gkter eller konkurranser

- Personer som gnsker & g ned i vekt.

Varighet fra 30 minutter og oppover avhengig av grunnlaget. Godt trente kan gjerne kjgre vesentlig lengre gkter.

Niva 2: Rolig trening med noe hgyere intensitet; treningspuls 65-75 % av maxpuls

Fremdeles et niva hvor de fleste kan holde pd en god stund uten problemer og passer ogsa for de fleste; fra

nybegynnere som har kommet i gang til konkurranseutgvere. Nybegynnere kan gjerne veksle mellom Niva 1 og

dette nivaet. Ogsa topptrente utgvere legger en god del av treningen pa dette nivaet.

Du kan oppna: - god bedring i hjertets evne til & pumpe blodet rundt i kroppen

- god gkning av de smé blodérene som finnes i musklaturen

- gkning i enzymene som er knvttet til transporten av oksygen

- styrking av muskelfibre og sener

- qunstig effekt i forhold til tap av fettmasse

- god bedring av utholdenheten.

Niva 3: Middels intensitet: treningspuls pd 751 80 % av maxpuls

Oksygentilfgrselen er fremdeles tilstrekkelig til & dekke oksygenforbruket, men opprettholdelse av intensiteten pa

niva 3 vil kjennes, - du blir gradvis mer sliten.

Passer best for godt trente til topptrente utgvere. For mosjonister har det liten hensikt & trene pa dette nivaet, de vil

bryte ned mer enn de klarer & bygge opp igien og musklene vil forbrenne karbohydrater fremfor fett. Pga

nedbrytingen av muskelcellene bgr godt trente alternere mellom niva 3 og gkter med lettere restitusjonstrening for &

la kroppen "hente seqg inn" igjen.

Du kan oppna: - tilpasning til raskere fart, dvs konkurransefart i renn / ritt

- bedring av utholdenheten
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- heve den anaerobe terskel, dvs nivaet hvor oksygenforbruket er starre enn det blodet kan ta opp

Niva 4: Hgy intensitet; treningspuls p& 85 i 90 % av maxpuls

Dette er anaerob trening; dvs at oksygenopptaket ikke dekker forbruket. Slaggstoffer akkumuleres (melkesyre) og

beina blir "sure”. Denne intensiteten kan og skal kun opprettholdes i korte intervaller pd 3i 5 minutter.

Nivd 4 er aktuelt for konkurranseutgvere og godt trente utgvere med meget solid treningsplattform. Sistnevnte

gruppe bgr begrense niva 4 trening til 1 gang per uke.

OVERSIKT -
VIKTIGE
MUSKLER
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Target Heart Rate Zone
(55% ~ 90% of Max.
Heart Rate)

Average Max. Heart
Rate 100%

20

110-180 beats per minute

200 beats per minute

25

107-175 beats per minute

195 beats per minute

30

105-171 beats per minute

190 beats per minute

35

102-166 beats per minute

185 beats per minute

40

99-162 beats per minute

180 beats per minute

45

97-157 beats per minute

175 beats per minute

50

94-153 beats per minute

170 beats per minute

55

91-148 beats per minute

165 beats per minute

60

88-144 beats per minute

160 beats per minute

65

85-139 beats per minute

155 beats per minute

70

83-135 beats per minute

150 beats per minute
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A---Skheulder muskeler G---Leqg muskler

Formatert:  Venstre

~| Formatert:  Skrift: Ikke Fet, Ingen

{ understreking }
§ b [ Formatert:  Innrykk: Venstre: 2,54 cm J
B---Pectoralis —muskler F---Quadriceps muskler b Formatert: Venstre, Innrykk: Venstre:
e'_e_s_ L § 2,54 cm, Farstelinje: 0,85cm
- . . | Formatert:  Skrift: Ikke Fet, Ingen
C---Biceps muskler I---Triceps muskler understreking
cle [Formaten: Ingen understreking ]
D---Abdominal muskler Jd @vre Rygqg musklatur
scles P { Formatert: Innrykk: Venstre: 2,54 cm ]
E---Underarmsmuskler K---Sete musklaturEerearm-museles - {Formatem Venstre, Innrykk: Venstre: }
" 2,54 cm, Farstelinje: 0,85cm
E-—Ouadricepmuscles
G--—-Calfmuscles
H---Trapezcius muskler L---Hamstring musklatureles
l—-Tricep-muscles
J--—-Back-muscles
K-—-Gultealmuscles
L—Hamstring-muscles

OPPVARMING OG NEDTRAPPING

Oppvarming Hensikten med oppvarming er & forberede kroppen pé trening og derved minimere risikoen for

skader. Varm opp minst 5 minutter far tagying eller aerobic trening. Velg aktivitet som gker hjertefrekvensen og

varmer opp muskulaturen som skal trenes. Oppvarming kan fks vaere hurtig gange, jogging, hoppe tau eller Igpe pa

stedet.

Taying Forsiktig taying mens muskulaturen er varm etter grundig oppvarming samt etter styrke og aerobic

trening er viktig. Muskulatur som har blitt varm er ikke sa utsatt for skader som kald muskulatur. Tgy forsiktig med

jevn bevegelse uten rykk og hold posisjonen i 15 til 30 sekunder. NB Bré bevegelse mé& unngés !

@velser med tayning av benas bakside ved & presse overkroppen fremover er en gvelse som mange kienner til. Den

utfgres gjerne fra sittende posisjon eller stdende med delte ben. NB Slik tayning skal kun utfgres med strak
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kors-rygg og over et ben av gangen. Dette for & unngd at den sterke ben muskulaturen skal holde igjen s& mye at det

er ryggen som fér den stgrste belastningen.

Forsiden av lar muskulaturen kan enkelt tayes ved 8 std pd et ben og det andre bgyd i kneleddet. Statt deg med en

hénd, ta tak i ankelen pd det bgyde benet med den andre handen og trekk den forsiktig bak og opp samtidig som

hoften fgres frem

Nedtrapping Hensikten med nedtrapping er & f& kroppen til & kvitte seg med slaggstoffene som danner seg

under treningen og komme tilbake i hvile-status slik at den kan begynne & bygge seq opp igjen. 5-10 minutters

bevegelse i lavt/moderat tempo etterfulgt av enkel uttgyning bgr giennomfgres etter hver treningsgkt.







DELEPARTS-LISTE (p& engelsk for & lette evt etterbestilling)

Nro.|Betegnelseltem-Name AntallQF¥| | 12 |Pedal Support Arm 2
1 |Main Frame 1 13 |Front Left-Side Cover 1
2 |Front Stabilizer 1 14 |Front Right-Side Cover 1
3 |Rear Stabilizer 1 15 |Rear Left-Side Cover 1
4 |Upright Post 1 16 |Rear Right-Side Cover 1
5 |[Stationary Handlebar 1 17 |Crank Cover 2
6 |Left Upper Handlebar 1 18 |Main Frame Base Cover 1
7 |Right Upper Handlebar 1 19 |Console 1
8 [|Pivoting Arm 2 20 |Console Bracket 1
9L |Left Telescoping Bar 1 21 |Console Lower Case 1
9R |Right Telescoping Bar 1 22 |Battery Door 1
10 |Left Linkage 1 23 |Front Decorating Upright Cover 1
11 |Right Linkage 1 24 |Upright Sleeve 1
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25 |Accessory Tray 1 46 |Pedal Support Arm Bushing 2
26 |Pulse Sensor Top Housing 2 47 |Roller Assembly 8
27 |Pulse Sensor Bottom Housing 2 48 [Moving wheel 2
28 |Pulse Sensor Plate Assembly 4 49 |[EndCap (50x100mm) 4
29 |Foam Grip Assembly (40mm) 2 50 [Pulley (120mm) 1
30 Stationary Handlebar Plug 9 51 |Pulley (235mm) 1
(y31. 8mm) 52 |Magnet 1

31 |Foam Grip Assembly (225mm) 2 53 |Belt (864mm J8) 1
32 |Inner Rotator Cuff-Pivoting Arm 2 54 |Belt (914mm J8) 1
33 |Front Rotator Cuff-Pivoting Arm 2 55 |Console Fixed Bracket 1

Nro. Betegnelseltem-Name Antall@F¥| | 56 |Front Aluminum Upright Cover 1
34 |Back Rotator Cuff-Pivoting Arm 2 57 |Back Aluminum Upright Cover 1
35 |Left Pivot Cuff 2 58 |Upper Pivot Shaft Spacer 2
36 [Right Pivot Cuff 2 59 |Adjustment Knob (JA-893A) 2
37 |Inner Rotator Cuff-Linkage 6 60 |Middle Pivot Shaft Spacer 2
38 |Outer Rotator Cuff-Linkage 6 61 |Middle Pivot Shaft Cap 4
39 |Left Pedal Base Cover 2 62 |Pedal Rail 2
40 |Right Pedal Base Cover 2 63 |Pedal Slider 2
41 |Rail Cap 2 64 [Roller Shaft 8
42 |Pedal Upper Case 2 65 |Pedal Slider Shaft 2
43 |Non-Slip Pad 2 66 |Pedal Support Arm Connector 2
44 |Left Pedal Lower Case 1 67 |Left Crank 1
45 |Right Pedal Lower Case 1 68 |Right Crank 1

DELEPARTS LISTE

Nro. [Beteanelse Antall 80 |(Bearing (6905) 4
- QT |8l |Linkage Bushing 2
69 |Crank Shaft 1 82 |Eye Bolt 2
70 |Mounting Plate 2 83 |Tension Bracket 2
71 |Generator 1 8 |l nner Ring (y30n 2
72 |Controller 1 86 C Ring (yl7mm) 4
73 |Resistor 1 87 |IC Ring (y20mm) 3
74 |Drive Shaft 1 88 [Square Key (6x6x16mm) 1
75 |Bearing Bracket 1 89 |Lock Washer (M6) 10
76 |Leveler (y50mm) 5 90 [Lock Washer (M8) 45
77 |Linkage Spacer 2 91 |Lock Washer (M10) 2
78 |Bearing (6004) 12 92 Wave Washer (y2]1
79 |Bearing (6903) 4 93 |Washer (6x13x2.0t)




94 |Washer (6x19x2.0t) 2 (M6xp1.0x15mm)

95 |Washer (8x23x2.0t) 3 112 Bolt, Socket Head )

96 |Washer (8x30x2.0t) 2 (M5xp0.8x15mm)

97 |Washer (8x38x2.0t) 4 113 Bolt, Socket Head 10

98 |Washer (10x23x2.0t) 2 (M6xp1.0x15mm)

99 |Washer (10x28x2.0t) 2 | 114 |POI Socket Head 8

100 |Washer (21x30x1.0t) 7 (M8xp1.25x10mm)

o et | e [ oo :

x1.25x10mm -

102 [Screw (M3x10mm) 1 116 (Bh‘jg;sf(;k;:;(')?:q) 2

103 |Screw (M4x20mm) 24 Bolt zo.cket Hoad

NRO.|Betegnelseltem-Name AntallQFy 117 (M8xp1.25x75mm) 2

104 |Screw (M5x18mm) 36 Bolt, Socket Head

o sk Bt [ o mzonm 2

Bolt, Button Head

106 |Bolt, Button Head (35mm) 2 119 | Mgxp1.25x12mm) 16

107 |Screw, Round Head (M3x35mm) Bolt, Button Head

108 Screw, Round Head o4 Lt (M8xp1.25x16mm) 18
(M5xp0.8x15mm) 121 |Carriage Bolt (M8xp1.25x75mm) 4

109 Screw, Round Head 9 1o Bolt, Hex Head .
(M5xp0.8x50mm) (M8xp1.25x10mm)

110 Screw, Round Head 5 125 Bolt, Hex Head A
(M5xp0.8x75mm) (M8xp1.25x15mm)

111 |Bolt, Round Head 4

| DELELISTERARTSHIST

Nro.

Betegnelseltem-Name

AntallQF¥

124

Bolt, Hex Head (M8xp1.25x15mm)

4

125

Bolt, Hex Head (M8xp1.25x65mm)

126

Bolt, Hex Head (M10xp1.5x55mm)

127

Bolt, Hex Head (M10xp1.5x50mm)

128

Flange Nut (M5)

129

Nut (M3)

130

Nut (M8xp1.25)

131

Nylock Nut (M6xp1.0)

132

Nylock Nut (M8xp1.25x6.2t)

133

Nylock Nut (M8xp1.25)

o|MN[IMIMINININ]|A

134

Nylock Nut (M10xp1.5%8t)

=
»




enerator Wire (3pinx700mm)

nsor Wire & Stand (2pinx600mm)

137

Upper Connection Wire (4pinx300mm)

138

Middle Connection Wire (4pinx900mm)

139

Lower Connection Wire (4pinx2100mm)

140

Upper Pulse Sensor Wire (4pinx300mm)

141

Middle Pulse Sensor Wire (4pinx300mm)

142

Lower Pulse Sensor Wire (2pinx300mm/400mm)

143

Adjustment Stand

144

PU Wheel

145

Adjustment Plate Spacer (8x12x4t)

146

Screw, Flat Head (M8xp1.25x20mm)
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