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1. Oversiktsill ustrasjon




10.
11.

12.

. VIKTIGE SIKKERHETSREGLER

Nar man bruker ethvert elektrisk apparat, skal grunnleggende forholdsregler alltid fglges, il
folgende:

Les alle instruksjoner far tredemgllen brukes.

NB 1 ! 17 For & redusere risikoen for elektrisk stgt, kople alltid apparatet fra strgm
umiddelbart etter bruk og f@r rengjaring.

NB 2 !i For a redusere risikoen for brannskader, brann, elektrisk stat eller andre personska

Som andre elektriske appteg skal tredemgllen aldri veere slatt pa uten at det er under o
Kople alltid fra nar den ikke brukes og far montering eller demontering av deler.

Tett oppsyn er pakrevet hvis apparatet brukes av eller er i naerheten av barn eller funksjonsh

Bruk Club T500 kun til det den er ment for og beskrevet i denne manualen. Ikke bruk tillegr
som ikke er anbefalt av Sportsmaster eller av produsent.

Bruk aldri tredemgllen hvis det er skader pa kabler eller plugger, hvis den ikke virker som d
hvis den pa noen mate har blitt skadet eller falt i vann. Kontakt Sportsmasters services
vurdering og eventuell avtale om reparasjon av Club T500 .

Ikke beer/trekk tredemgllen etter kablene og hold kablene unna varme flater og gjenstander.

Bruk aldi Tredemgllen med luftedpningene blokkert. Sgrg for at luftedpningene holdes fri fc
har og lignende.

Aldri putt gjenstander inn i noen av apningene pa tredemgallen.

Ikke bruk Club T500 utendars og ikke bruk den der aerosol (spray) produkter kreilerunvor de
er unormal hgy konsentrasjon av oksygen eller andre gasser.

For - kople fra, skru alle kontroller i ©
Kople alltid til jordet uttak.

Pass pa at stigningsnivaet er nullstilt etter bruk hvis tredlem skal slas opp etter bruk (Gjel
ikke T500)

Sla alltid tredemgllen av fgr den slas opp. (Gjelder ikke T500, som ikke kan slas opp)



3. INSTRUKSER VEDRZRENDE JORDING

Nar man bruker et elektrisk apparat, skal grunnleggende forholdsregler alltis,fatdklusive
folgende:

1. Les alle instruksjoner far tredemgllen brukes

Tredemgllen ma jordes. Hvis det skulle oppsta en feil eller skade, vil jording redusere risik
kraftig elektrisk stot.

2. Dette produktet er utstyrt med jordet stramkabel og dtddhtakt.
3. Stikk-kontakten ma kun plugges inn i stramuttak som er forskriftsmessig jordet

FARE i Feil kopling av jordet utstyr kan gi elektrisk stgt. Sjekk derfor med fagmann dersom

tvil om jordingen der apparatet skal brukes er i forskriftsmesamst  Stikk-kontakt/plugg som falge
med apparatet ma ikke justeres eller pa annen mate tilpasses hvis det ikke passet stramuttaket.
fagmann til & montere korrekt jordet uttak.

Denne tredemgllen skal kun brukes i 224D volt krets med normaljprdet uttak (noe avvikende 1
figuren under)Sjekk at bade plugg og kontakt passer sammen. Stramadapter skal ikke brukes
med dette apparatet.

Figur
Jordings metoder
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STREMUTTAK o
Nl
N
o '\\
I‘.‘\ . vy

JORDET PLUGG



4. Sjekkliste fgr montering

Tl Liad:

. ; 1fil'reazemﬂllen' hé.r mottaker for signaler fra pulsbelte og i tillegg har den handpulsmaler. Vi anbefa

brukes pulsbelte da dette gir mer stabil registrering og gir samtidig mer funksjonell bruk av mglla.

DEL Beskrivelse Ant
A ComputerKonsoll 1
B Ramme 1
C Frontpanel 1
D Venstre stender 1
E Hayre stender 1
F Venstre Pyntedeksel 1
G Hayre Pyntedeksel 1
H Flaskeholder 2
DEL Beskrivelse Ant
DEL Beskrivelse Ant
Lange festeskruer a b ¢ d
a M8xP1.25%5 NN ee 2l p
Lasemuttere M8 4 § § \9
c Korfte festeskruer 6 \9 \a
M5xP0.8x15
d Mellomlange festeskruer

6mm x 80mm x 80mm

M8xP1.25x45 2 e f 9 h
e Store festebolter m/plastknott 2
f Unbracongkkel 1

Unbracongkkel
5mm x 80mm x 80mm

h T i formet unbracongkkel 1 J
8mm x 200mm @
i Fastngkkel + Skrutrekker 1

i SILIKON 1




5. Montering trinn for trinn

1. Etter & ha festet venstre og hgyre ste
(D,E) til rammen med lange festeskruer
skru pa pyntedekslene (GF) med ka
festeskruer (c).

(Ps. For & unnga personskader og skadé
utstyr bgr monteringen utfgres av
personer.)

(Ps.Nar stenderne monteres holder den
montgren stenderne mens den andre ¢
de fast.)

2. Fest fronthyllen (C) til stenderne (D,l
med lasemuttere (b) etter & ha f
hovedkabelen som kommer opp frayre
stender gjennom  konsollrgret
konsollfronthullet.(se illustrasjon ti
hayre).




3. Skru lgs dekselet unde
Computerkonsollen (A) som vist t
hgyre.

4.Kople sammen Hovedkabelen med kabg

som sitter i computeren. Skru fg
computeren pa fropanelet C) med d
mellomlange festeskruene (d). Fq
computer konsollet (A) med de lan
festeboltene m/plastknott (e).




5. Til slutt sett drikkeflasken i flaske
holderne og skru de pa plass.




6. VEDLIKEHOLD

1. Hvis Igpebandet ikke er sentrert

Stopp tedemgllen og korriger ved & skru pa
Justeringsskruen som sitter p& {@miden av hver sidelist. (se
illustrasjon). Hvis lgpebandet trekker mot venstre og ikke dek
lapeplaten pa hgyre sidebruk justeringsngkkelen (bakkel, 6
mm) og skru venstre jteyings skrue ca ¥ omdreining med

klokkeretningen.

W

,

Tilsvarende skrues justeringsskruen pa hgyre sidelist ¥4

e/ N

omdreining hvis bandet trekker mot hgyre. Start mgllen igjen| N

den lgpe noen minutter og fjnster mer hvis bandet fremdeles

trekker til en awsidene l\t?/
(Ps.1. Denne fremgangsmaten er viktig a felge hvis bandet er Iz \"Q‘
AN
til en av sidene. Se Ps.2) @ h

(Ps.2Lgpebandet vil ikke alltid vaere helt sentrert, avhengig a
lgpesettet og vekten til de som bruker tredemgllen. Det
ikke veere behov for justieg hvis ikke lgpebandet

skrubber mot en av sidee.

Smgring av lgpebanen

Lapeplaten bagr smares hveii 112 maned, avhengig av hvor of
den brukes og hvor mye av treningen som foregar med
hastighet. Farst slakkes lgpebandet ved at justeringsskrpa
enden av hver sidelist lgsnes. Lapebandet |aftes opp, oljen dr
pa kryss og tvers pa lgpeplaten der trykket fra fattene er. S¢

lapebandet foran og bak, stram deretter justeringsskruene igjer|

Vanlig lgpshastighet Anbefalt smgrefrekvens
1~6 km 1 gang per ar

6~12 km Hver 6 mnd

12~18km Hver 3 mnd

(Ps. Ved bruk i bedrift og treningssenter samt privat bruk ut ovi
normalt niva, fks hver dag, bar den smgres hver mnd.) Det b,

ogsastagvsuges motor-rommet jevnlig for & hindre at stev

akkumukres og skader elektronikken




7. Computer Betjening

Pace
0

Incline

llllllllllll

Iy
T Hillclimb

raRAARARAR
Hill run

(a) (s (+)

INCLINE SPEED

& & O

|. BasislInstruksjon

Denne c¢comput d€lvinduhDesplay fukspiene inkludereEPEED(km/t)a

INCLINE (stigningh DISTANCEa KCALa TIMEa PACEHmin/km)a BPM og PROGRAM
illustrasjoner

Pace PLEASE SELECT YOUR PROGRAM " Bpm
0 Press MODE/ENTER to Select program 0

programs fitness test 0.0

Incline

@ W A=

user mode race mode 0.0

Distance

SPEED/INCLINE/DISTANCE viser fart, stigningsvinkel og distanse under trening




KCALZ Viser antall lalorier forbrukt under treningcal)
PACER Viser hvor mange minutter man trenger pa a tilbakelegge 1 km ved fart mglla har.

BPMe2 Antall pulsslag per minutt

PROGRAM illustrasjoner

Mal modus Malverdi for TIME, DISTANCE og CALORIE trenings modus

11 . : :
Program modus Her ligger intervallprogram og en rekke regulsere treningprogram

“ Fitness test modis 12 minutters program for test av fysisk form (pwsrdering)

HRC modus Pulsstyringsprogram med niva 65%, 75%, 85% av maxpuls og THR

(egendefinert pulsgrense.) Malverdi ssttit fra hvilket treningsutbytte
man gnskemefwww.sportsmasterno Tr eni ngspr ogr am
omtening og treningsutbytteo

User modus Egendefinerte programmer hvor bruker kan definere fart og stigning i

hver av de 32 sekvensene i programmet

\
b i

Race modus Brukeren kan konkurrere mot computeren utfra gnsket hastighet og

distanse.
Hvis Sikkerhésknappen fiernes under trening eller i Start/ISkatusyil Stopp figuren(som

vist under) komme frem i hovedvinduet og alle andre computervinduer vib ig@otoren
og programmene Vil stopp8tigningen vil ikke nullstille seg men forbli uendret. ruBeren
ma na sette Sikkerhetsknappen | riktig posisjon igjen for & starte treningen igjen.

1C

o


http://www.sportsmaster.no/

Please attach safety key

1. Sa snart Sikkerhetsknappen er tilbake i posisjon, vil hovedvinduet vise KGS(LBS)Vekt

— || +
Tryka] {j knappene for a regulere eiben reell vektForhandsdefinert vekt er

70KG og justeringsomrade er 23~18QKWar vekt er justert, tryk = —

for & bekrefte
og komme tilobake tibtat/Ready modus.

Please enter Weight

~=weeHTke) [N

Press +/- for setup,ENTER to confirm

2. Hvis du ikke gnsker & endre verdiene men bruke forhdatiserte verdier, trykk direkte

<
eller for & ga tilbalke til Start/Klar modus

Hensikten med & legge inn vekt er at computeren skal kunne beregne kaloriforbruket utfra
innlagte formler.Vekten kan defineres hver gang man restarter mglla eller kopler til
Sikkerhetsknappen. Programmet vil hente inn vektdata@nmglla startes.

Hvis man ikke holder rundt handpulssensorene eller bruker pulsbelte , vil BPM vinduet
vise 0. Hvis man holder rundt handpulssensorene eller bruker pulsbelte vil BPM vinduet
blinke som indikator pa at puls registreres tapet av 20 skunder vil pulsverdien vises.

BPM (puls)verdi registreres i omradéd 220BPM og beltepuls overstyrer handpuls hvis
begge benyttes.

11



Kcal. ~— : Distance

0 Pacer Ahead by 17 Meters 0.0

Computeen harMP3 input/ouput funksjon Plugg innlydkabelenfra MP3 spilleren tily 3 . 5
inntakshullet i computereMusikken vil avspilles gjennom hgytalerne pa tredemgallen. Hvis du
gnske lyden i gretelefoner i stedet, plug inn disseételefonuttaket pa computeren

BT

Il. Ngkkelfunksjoner

([@Quick)
START

Motoren starter pa laveste hastighet, dvs 0.8Km/t og stigningen nullstiller seg automatisk hvis
den var over 0 da mglla ble slatt pa.

STOP

Motoren stopper uten rolig samtidig som telling/registrering i aktuelt program stopper.
Uavhengig av modus kan denne knappen trykkes for & komstariKlar modus

g

PEE

0

@ker hastigheten undeening

SPFEED

Reduserer hastigheten under trening

@ker stigningen under trening(Max stignib§% hvert justeringstrinn et%).

12




INCLINE

.

Reduserer stigningen under trening(Min stigning OBWert justeringstrinn er 1%).

i

<+ No
NeLine — PAUSE — — == c %> INSTANT
ENTER MODE CLEAR FAN

!

INSTANT
INCLINE

Trykk denne knappen for & komme til hurtigknappksjonene

PAUSE

Trykk denne knappen for a sette computeren og programmene ifadss.Trykk en gang til
for & restarte

<!

ENTER

Trykk knappen for a bekrefte tastevalg under progaafineringen

2

Trykkes for a redusere malverdi

MODE

Under Starilar statustrykk denne knappen for a velge Profil figur
Trykk knappen for & endre lgpebane ejllstere figure mens du lgper

-4

Trykkes for & gke malverdi

CLEAR

C

Trykk Clearknappen for dprogrammet og ga tilbake til prograkontroll forhandsdefinert
parameter.

13




h, )
%"

FAN

2

Trykk denne kngpen for a slav/ pa viften

INSTANT
SPEED

Trykk denne knappen for & aktivere ogike hurtigknappene under trening

1 2 3 4 S 6 7 8 9 (8]

Trykk for alegge inn gnsket verdi direkte. Nar parametrene legges inn fungerer knappene som
direkteknapper. Et trykk for verdier i omrad@®, dvs hastighet under 10 km/t og stigning under
10% krever 1 trykk. Hastigét fra 10 km/t og oppover samt stigning fra 10 % og oppover krever to
trykk med max 1 sekunds mell omr om. Eksempel:
deretterd 1nded max 1 sekunds mellomrom

l. Generell betjeningsinstruks

1. Vektverdi er forhansdefinert tii DKG. Nar man endrer denne verdi¢stering innen
omradet23~180KQ vil alle programmer hvor vekt er et av styringsparametrene bruke den
siste (nye) vekten som er lagt inn

L o o
2. Under Start/Klar status, try'—*°=_Jknappen for a velge mellom MalstyrProgram
modus,Programmodus Fitness Testnodus HRC (puls)modus USERmodus ogRace
<+
modug. Valgt modusvil markeres med lysende bla ramriieykk =22 for & bekrefte

3. Det vil komme opp tekstlinje som instruerer brukeren om bruk av programmeringsmenyen
eller parameter definering menyen

4. Trykk [CL(E:AR] knappen for & avbryte programmering/innlegging av verdier og ga tilbake til
opprinnelig parameterverdidlle paramete endres tilbake til forhandsdefinerte verdier)
eller program meny

5. Hvis malverdi settes ovérvil det telles ned under trening ogr verdien kommer til @r

14




malet nadd og programmet slutt.

Under Start/Klar status, trykknappen hvis du gnsker manuell styring
Nar programmet startes vil tredemgllen justere hastighet og stigningautomatisk i h.t.

programprofilen.
8. Stigningsfunksjonendr sikkerhetsjustering. Stigningen vil justeres automatisk i falgende

situasjoner:

N o

8.1 Trykkes under pagaende trening, stopper lapebandet og stigningen justerer
seg til opprinnelig niva (flat).

8.2 Nar et program er ferdig eller max treningstid utlgptdet komme ewvarselsignal,
mglla gar over RUN END statis og motoren stopper automatisk

8.3 Hvis tredemgllen ikke er i flat posisjon (stigning=0) i Start/Klar modus

QuUICK

trykk &2222 ogstigningen justerer seg automatisk ned til 0, dvs flat posisjon.
9. Trekk ut Skkerhetsknappen i ngdsituasjoner eller hvis du av annen grunn vil stanse den
raskt.

o 0 : L o
10.Programmodus Etter a ha gatt inn i program modus, tryl_*®=_J for a velge

<+ ) o
Program P1~P§. Velg program og trykk'=~™=%) " juster sa parametrene&n etter en, eller

trykk undervegsfor a stare. Parametrene du da ikke har justert vil beholde de

forhandsdefinerte verdiene.

10.1 Under programmering av belastningsnif&0 nivaer) vil INCLINE og SPEED
vinduene vise profilen i programmenes 32 sekvenser/intervaligkk § Zfor &

justeretreningsbelastningelnl~L10.(Se illustrasjonen undgr
SPEED Aerobic state level 1

N
wu,s
v'_'

INCLINE

10.2PROGRAM har 32 sekvenser som fordeler seg jevnt over treningstiden som velges.
11. Etter 1 minutt i Pause modwed programslutt eller under kjgring av et program, trykk

knappen informasjonsvinduetil vise akkumulerte verdier og etter 20 sekunder

gar computeren overStart/Klar modus(Man kan trykk1knappen for & ga ut av
denne menyen nar tredemgllen har stoppe} helt

Pace Bpm
0 0
Ave.speed Ave.BPM ORIV

Incline Max.speed o)V Nuly Total energ Speed

Total dist [0 Total time 0.0

Press Stop to exit Dlséagce




IV. Trenings Program Instruks

MANUAL modus

1. Trykk knappen, mglla teller ned 3 sekunder og starter med hasfligi@n/t) og
computeren viser illustrasjon av en lgpebadeer runde er 0,4 km (400 m) og antall

runder tilbakelagt vil vises i nedre venstre hjariegkk knappen for a eksle

mellom visning av Igpebanen og belastningsprofilen.
SPEED Aerobic state level 1

2. Hastlgheten kan justeres msqbeed+/- knappene (hvert trykk glﬂr& 0 1 km/tgller trykk

knappen og deretter hurtigknappene for a legge inn gnsket hastighet
3. Stigningen kan justes med mcline +/ knappene (hvert trykk gir 1 trinn) eller trykk

og deretter hurtigknappene for & fa gnsket stigning
4. TIME vinduet viser tid tilbakelagt og nar den kommer@:59, vil tredemgllen stoppe
automatisk og ga tilbake til Start/Klatatus.

5. Trykkes knappen mens motoren gar, vil motoren senke hastigheten til tredemgllen
stopper mens stigningen vil forbli uendret. Vinduet i midten vil isBEAUSE O . Tryk

knappen en gang til vil motoren starte igjen og hastigheten tar seg oypatt
somvar far mglla stoppet. Stigningen forblir uendret.

A i
| -
| i !

\‘Goal Modus (Trening etter definerte mal)
Tid Set tiden man skal tilbakelegge pa en gitt distanse eller gitt hastighet/stigning.
Nar tiden er nadd vil programmet, og dermed mglla, stoppe automatisk.
Distanse Dette programmetester brukerens kapasitet. Nar en valgt distanse er tilbakelagt
innen gisket tid er malet nadd og tredemgllen stopgomatsk

Calorimal Her kan man sette et mal for kaloribruk under treningsgkten og nar dette mal er

16




nadd er programmet ferdig og tredemgllen stoppérmatsk

o

1. Etter at program er valgt, trykk &2 | for & bekefte og deretter brukes

- H + |knappene eller hugknappene for & justere TIME (tid), DIS (distanse)

eller CAL (kaloti) parametrene
E Timejusteringomrade20-99 min Forhandsdefinert verdOmin hvert trinn:1 min

E Distarse justeringsomradé-99KM Forh&ndsdinert: 5KM  hvert trinnl
E Caloriejusterings omradet0-999kcal Forh&ndsdefinerts00kcal hvert trinnl

2. Etter innlegging av verdier, try| %7 | for & starte programmet. Tiden begynner na a telle

ned.
3. Nar man legger inn verdier for TIME, DIS or CAL ogsker & kansellere siste iastete

Verdi, trykk chR] knappen for & fa frem opprinnelig verdi eller try for & ga
tilbake til Start/Klar menyen
4. Etter hver parameterverdi som legges inn, tr| %= |knappen for & ga til neste parameter

eller [57vilknappen for &tarte programmetlirekte uten & justere alle parametre. De

resterende parametrene vil innga i programmet med forhandsdefinerte verdier.
6. Hastighet og stigning kan justeres undervegs i programmet ved btukrappene.

7. Programmene teller ned under kjgring, nar det farste aiME DIS og CAL kommer til
null er programmet ferdig og mglla stopper.

Programmer
S NMEEN R I
; - é
Rolling Fat burn Aerobic
Hill intervals Hill climb Hill run

1. Nar man er inne i programmodus, kan man velge meRoitinga Fat buri@ Aerobica Hill
runa Hill climb og Hill intervals, - totak 6 automaske pogrammer.

17




. — [+ .
. Nar programmet er valgt, try 7J [ Jknappene for a justeteEVEL
(belastningsniva)Totat er det 10 nivaer a velge mellom

‘_. o o . - . - -
. Etter valg av LEVEL, tryk [M] for a bekrefte og ga videre til definering av tid ved

— || +
hjelp av 7J [ ] knappene. Forhandsatt tid er20 min og man kan velge i
omradet20-99min).

c o o
. Hvis du vilkansellere siste parameterverdien som er lagtryhk, [CLEAR] knappen for a fa

frem opprinnelig verdi eller trykk for & ga tilbake til Start/Klar menyen

. . ‘_‘ o o H
. Etter hver parameterverdi som legges inn, tr;[m] knappen for a ga til neste eller

QUICK
START

knappen for & starte programmet direkte uten & justere alle parametre. De resterende
parametrene vil inngd i programmet med forhandsdefinerte verdier. Tiden teller ned.

. Under treningen kan man bruke Speed +dg Inclingy Znappene til & regulere
belastningsnivaeM{ORKOUT LEVEL). Totat er det8 nivaer

Fitness TestFysisk tes)

1. Testen tar 12 minutter og har 32 like lange sekvenser.
2. Ved innlegging av parameterverdier blir man bed tom a oppgi(aBte80)og kjgnn
Informasjonen brukes til & hente frem en standard fitimelkator for brukeren

R Quick
3. Nar verdiene er lagt inn, tryk'=~m==) eller knappen for a starte programmet
direkte uten & justere alle parametre. De resterende parametrene vil innga i
programmet med forhandsdeditie verdier. Tiden teller ned.
4. Forhandsdefinert hastighet er satRtDKm/t
5. NA&r programmet er igangsatt kan Speeéinappene brukesmenk | i ney Zk ey

og kan ikke brukes ettersom programmet er basert pa rolig lgping pa flat
underlag(0%)i 12 minuter for & kalkulerdysisk niva utfra hvor langt man kommer.

6. Nar programmet er ferdig etter 12 minutter, gar det automatisk over i FITNESS
TEST REXJLT meny.Vinduet viser testresultatet i form av en scdreb hvor 1
indikerer darlig form o er best

7. FITNESSTESTmodus 6 t abell for sammenligning av

Huvis tilbakelagt distance er 0, vil testresultatetObli

18



@
@

65%

@

THR

MENN
ALDER DISTANE
<20 <1.00KM| <125KM | <1.50KM | <1.75KM |~ [ "~
<30 <1.00KM| <1.25KM| <1.50 KM | <1.75 KM | i51.75 KM
<40 <0.95KM| <1.15 KM | <1.40KM | <1.65 KM | /51.65 KM
<50 <0.85KM| <1.05 KM | <1.30KM | <1.55 KM | /161.55 KM
>=50 <0.80 KM | <1.00KM | <1.25KM | <1.54 KM | /51.54 KM
RESULRAT 1 2 3 4 5
KVINNER
ALDER DISTANE
<20 <0.95KM| <1.15KM| <1.35KM| <1.65 KM | /51.65 KM
<30 <0.95KM| <1.15KM| <1.35KM| <1.65 KM | /51.65 KM
<40 <0.85 KM | <1.05 KM | <1.25 KM | <1.55 KM | /161.55 KM
<50 <0.25 KM | <0.95KM| <1.15 KM | <1.45 KM | 161.45 KM
>=50 <0.65 KM | <0.85 KM | <1.05 KM | <1.35 KM | 161.35KM
RESULRAT 1 2 3 4 5

@

75%

85%

HRC(Denne funksjonen krever bruk av pulsbelté

Hensikten med dette programmet er a trene pa et bestemt pulsniva eller kontrollere at man
ikke kommer over et gitt pulsnivllar pulsen ligger pa niva med pulsmalet sormadgt vil
hastighet og stigning holde seg uendret slik at treningen kan opprettholdes pa gnsket niva.

Pulsstyringsprogrammet har 4 pulsval@5%, 75%, 85%, THR (Target Heart Ratsom
man setter selv.

Programmet kalkulerer hva pulsgrensen bgr veere .u2P& AGE)* gnsket % av maxpuls.
Eksempelalder40og gnsket pulsgren®% avmaxpulsvil gi pulsmal:(2205 40)x&%=153.

1. Under programmeringen skal alder legges inn (forhdadistil 30; kan justeres i

<+
omradet13-80). Trykk derette'=~™==)for & bekrefteog komme til innlegging av pulsmal

(Forhandsverdi vil variere automatisk med alderen som leggesdntneningstid
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<+
(Forhandssatt til20:00 justeringsomrade20-99min). Trykk'e*™=) for & starte

programmet.

C
Hvis du vil endre parameterverdien, tryI[CLEARJ knappen for a ga tilbake til farste trinn

eller key for & ga direkte tilbake til Start/Klar menyen.

2. NarHRC programmet er igangsatt, vil tredemeti starte med hastighk Km/t og
stigning0. Hvert 10 sekund vil programmet gke eller redusere hastigheten ut fra pulsen
som registreres. Hvis pulsen er lavere enn pulsmalet vil hastigheten gKeSkmad
mens den vil reduseres med 0,5 km/t hvis puisemzyere enn pulsmalet vil hastigheten
reduseres med.5km/t. Hvis hastigheten gkeasmmenhengende 10 ganger, vil
stigningen gke med 1 trinklvis hastigheten reduseres sammenhengende 10 ganger vil
stigningen senkes 1 trinn (ikke under flat bah&)e speed decreased continuously for
ten times, the incline will descend by 1 stelastighet kan gkes max #2 km/t og
stigningen til max 15 trinn.

3. Hvis det ikke registreres pulsverdi WIO PULSEvises | displayetHvis det ikke
registreres puls pa 4f&kunder, vil programmet stoppe og computeren ga tilbake til

** Tabellen under viser alder og pulsmal basert pa forventet maxpuls. Maxpulsen vil variere fra
person til person selv om alder er lik, s det mest presise er &8 male reell maxpuls, broke den s
utgangspunkt for a finne teoretisk alder, og legge inn den teoretiske alderen nar programmet skal
startes.

Merommaxpul s og pul strening f iwvwmnsportsnthsternonder O Tr
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BPM Age BPM Ade BPM Ade BPM
H Preset L 9 H Preset| L 9 H Preset L 9 H Preset| L

Age

13| 197 124| 124 31 180 | 113 113 49| 162| 103| 103| 67| 145| 92 92

14| 196| 124| 124 32 179 | 113 113| 50| 162| 102| 102| 68| 144| 091 91

15| 195 123| 123 33 178 | 112} 112/ 51| 161| 101| 101| 69| 143| 091 91

16| 194, 122| 122 34 177 112} 112 52| 160 101| 101, 70| 143| 90 90

17| 193| 122| 122 35 176 | 111} 111 53| 159| 100 100, 71| 142 90 89

18| 192 121| 121 36 175| 110f 110f 54| 158 100, 100, 72| 141| 90 89

19| 191 121| 121 37 174 | 110| 110f 55| 157 99 99 73| 140 90 88

20| 190 120 120 38 173 | 109| 109/ 56| 156 98 98 74| 139 90 88

21| 189 119| 119 39 172 | 109| 109 57| 155 098 98 75| 138 90 87

22| 188 119| 119 40 171 | 108 108 58| 154 97 97 76| 137 90 86

23| 187| 118| 118 41 170 | 107| 107 59| 153 97 97 77| 136 90 86

24| 186| 118| 118 42 169 | 107| 107 60| 152 96 96 78| 135/ 90 85

25| 185 117| 117 43 168 | 106| 106/ 61| 151 95 95 79| 134 90 85

26| 184| 116| 116 44 167 | 106| 106/ 62| 150 95 95 80| 133| 90 84

27| 183| 116| 116 45 166 | 105| 105/ 63| 149 94 94

28| 182| 115| 115 46 165 | 104| 104| 64| 148 94 94

29| 181| 115| 115 a7 164 | 104| 104 65| 147 093 93

30| 181| 114 114 48 163 | 103| 103| 66| 146 92 92

S

UserModus/ Egendefinerte programmer

@
1. Trykk L—#>=_J for & endre hastighet og stigning i hver av de 32 intervallene.
Trykk Speed +og In ¢ | i kmapgede for a justere hastighet og stignihgert
intervall. Under denne programmeringen vil korresponderende niva lyse. Man kan

QUICK
START

‘_‘
ogsa trykke [ﬂ]direkte for & ga rett til neste versietting eller for & starte
2. Hvis du under treningen vil endden definerte belastningsprofilen kantdgkke
Speed +0 g | n &knappere Dafillde gjenstdende intervallene justeres opp eller
ned.
3. Forhandssatt tid er.20min{usteringmulighet20-99min).Tiden for hvert av de 32
intervallene er total treningstitkelt pa 32
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4. Pause ogptopfunksjonene er som beskrevet unti&anual Run.
5. Forhandssatt hastighet er 1,1 km/t og forharshtt stigning er 1 trinn

C
6. Hvis man vil endre parameter, tryk@ for & ga tilbake til farste parameter og

re-sette eller for & til Sart/Klar.

—

|

—

Race Modus
1. Her skal man legge inn distanser(@ta 0.4a 1.0a 2.0 5.0& 10.0 kmimile) og forventet

. o o - || + o . . .

tid man trenger pa a tilbakelegge dette. Tr\,D {jfor a justereNa vil
programmet automatisk kalkulere hastigheten ut fra verdieneestagt inn.Computer
SpeedPacer Speed)BistangmalTidsmal Pacer = en ekt motstander

<+t
2. Trykk er==) for 3 starte, mglla teller ne8d2-1, programmet starter og man er i gang med a

konkurrere mot emputeen/paceren.

3. Huvis input verdi er ugyldig @ parameterverdien justeres fgr programmet kan startes.

4. Det blad markerlysegpa Igpebanerepresenterer brukeren mens det rode representerer
computeren/pacereNede til hgyre vil det komme informasjon om hvor langt
computeren/paceren ligger foran eller bak brukeren.

5. Man kan bare justere egen hastighet og stigning undervegs manuelt. Hvigbrildéit lys)
ligger bak computeren (radt lys), gk hastigheten pa malla slik at du kan ta igjen computeren.

6. Nar en av de to deltakerne har tilbakelagt distansemalet vil tredemgllen stoppe automatisk og

vise treningsinformasjon fra gkten.

Race setup
Please enter distance

/% DISTANCE

(& EXERCISE TIME / 1:40

| isga?c Pacer speed = _ 3.6 _km/h
' Press +/- for setup,ENTER to confirm

Pacer Ahead by 17 Meters)

Feil stgking
Mulige Feilmeldinger i Displayet
E1 Manglende registrering av motoraktivitet/bevegelse pa bandet.

E6 Stigningen har hengt seg opp, stigningsmotoren gar ikke.
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E7 Stigningsmotoren har kjgrt stigningen utenfor normale verdier.

For videre feilsgking, kaulter feilsgkingsguiden som ligger nederst pa tredemglledelen av FAQ
underwww.sportsmaster.no
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ROLLING(1)

5 10 15 20 25 30

12 3 45 6 7 8 9 1011 121314151617 1819 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32
[ | ‘:SK%E,E)D 2.42432404.8564.8566.4566.4566.45664566.45664566.45664566.4564.84.84.03.2242.4

5 10 15 20 25 30

1 2 3 45 6 7 8 91011121314 1516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32

- (SK?nE,E”D 24243.24.04.8566.4567.26.47.26.47.2647.2647.26.47.2647.26.47.2647.2645.64.84.03.2242.4

5 10 15 20 25 30

1 2 3 45 6 7 8 91011121314 1516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32
- ?Kﬁ.‘E”‘Er)D 2.4243.240566.47.26.48.07.28.07.28.07.28.07.28.07.28.07.28.07.28.07.28.07.26.45.64.03.22.42.4

5 10 15 20 25 30

12 3 45 6 7 8 91011121314 1516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32

- {SK?“E’."E”D 3.23.240486.47.28.07.28.88.08.88.08.88.08.88.08.88.0888.0888.0888.08.88.07.26.4484.,03.23.2

5 10 15 20 25 30

1 2 3 45 6 7 8 9 10111213141516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32
- ?Kﬁ_lE”ﬁ)D 3.23.24.04.86.48.08.88.09.68.89.68.89.68.89.68.89.68.89.68.89.68.89.68.89.68.88.06.44.84.03.23.2
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ROLLING(2)

5 10 15 20 25 30

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10111213 14 156 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32
| ‘:SK?“EJ.E? 3.2 3.24.04.8 6.4 8.0 8.8 9.6 104 9.6 10.4 9.6 104 9.6 10.4 9.6 10.4 9.6 10.4 9.6 10.4 9.610.4 9.610.4 9.6 8.0 6.4 4.8 4.0 3.23.2

5 10 15 20 25 30

1 23 456 7 8 9 1011121314151617 1819 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32

m {5&5‘,5? 4.04.04.85.67.28.89.6 104112 104 112 104 1.2 10.4 1.2 104 11.2 104 11.2 104 112 10.4 112104 11.2 9.6 8.07.2 5.6 4.8 4.04.0

5 10 15 20 25 30

1234567 8 91011121314151617 18192021 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32

m ‘:SK%EHE? 4.0 4.04.85.67.28.8 9.6 10,4 120 104 120 10.4 120 104 120 104 120 10.4 12.0 104 120 104 120 104 120 104 8.87.2 5.6 4.8 4.04.0

5 10 15 20 25 30

1 2 3 45 6 7 8 910111213141516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32

- ‘:SKﬁ,.E”E? 4.0 4.04.85.67.2 8.8 10.4 120 128 120 12.8 120 12.8 120 12.8 120 128 120 2.8 12.0 12.8 120 128120 12.9 11.2 9.6 8.0 5.6 4.8 4.04.0

L10

5 10 15 20 25 30

1 2 3 45 6 7 8 9 1011121314151617 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32

| ﬁ(ﬁ.nE”FI‘I}J 4.0 4.04.85.6 7.2 8.8 10.4 12.0 12.8 13.6 12.8 13.6 12.8 13.6 12.8 13.6 12.8 13.6 12.8 13.6 12.8 13.6 12.86 136 128 112 9.6 8.0 5.6 4.8 4.04.0




HILL RUN(1)

5 10 15 20 25 30

12 3 45 6 7 8 910111213141516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32

- (SKTHEJ‘hEr? 2.4243.24.04.85.66.45.66.45.66.45.66.45.66.45.66.45.66.4566.4566.45.66.4566.44.84.03.22.42.4

— 'HE&;FF 0.0 0.00.00.00.00.00.00.00,00,00,00.00,00.00,00.00.00.,00,00.00.00.00,00.00.00.00.00.00.00.00.00.0

5 10 15 20 25 30

1 2 3 45 6 7 8 91011121314151617 18 19 2021 2223 24 25 26 27 28 29 30 31 32

- szﬁ'lthErl]) 24243.24056647.2647.2647.26,47.26.47.26.47.26.47.26.47.26.47.2647.26.45.64.84.03.2242.4

- I”_g\I;EIE‘E 0.0 0.0 0.00.00,00.00,00.00.00.00.00,00,00.0 0.0 0.0 0.0 0.00,00.0 0.0 0,0 0.0 0.0 0,0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

5 10 15 20 25 30
123 45 67 8 9101112131415 1617 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32
SPEED
] {(Kmihy) 2-42.43.24.06.47.28.07.28.07.28.07.28.07.28.07.28.0 7.28.0 7.28.07.28.0 7.28.0 7.26.4 5.64.0 3.22.4 2.4

— IH-E\IféEIE 0.0 0.00.00.00.00.00.00.00.00.00.00.00.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.00.00.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.00.0

5 10 15 20 25 30

12 3 45 6 7 8 910111213 14 1516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32

- FKﬁ'\EH’IEr)D 3.23.24.04.87.28.08.88.08.88.08.88.08.868.08.88.08.88,.08.88.08.88.08.88.08.88.07.26.44.84.03,23.2

— IPII_E\I’.éI‘EE 0.0 0.00.00.00.01.01.01.01.01.01.00.0 0.0 0.0 1.01.0 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 1.01.01.0 1.0 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
( )

5 10 15 20 25 30

12 3 45 6 7 8 91011121314 1516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32

(] (S"Kiﬁl_ﬁ? 3.23.24.04.88.0 8.89.6 8.89.6 6.89.6 8.89.6 8.89.6 8.89.6 8.8 9,6 8.89.6 8,89,6 6.89.6 8.88.07.24.84.03.23.2

— I[NLE\II-EIE]E 0.00.00.00.00.00.01.01.01.01.01,

.01.01.01.01.01.01.01.01.01.01.01.01.01.01.05.04.04.03.02.02.0
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