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1. Oversiktsill ustrasjon 
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2. VIKTIGE SIKKERHETSREGLER  

Når man bruker ethvert elektrisk apparat, skal grunnleggende forholdsregler alltid følges, inklusive 

følgende: 

Les alle instruksjoner før tredemøllen brukes. 

NB 1 ! ï For å redusere risikoen for elektrisk støt, kople alltid apparatet fra strømuttaket 

umiddelbart etter bruk og før rengjøring. 

NB 2 ! ï For å redusere risikoen for brannskader, brann, elektrisk støt eller andre personskader: 

1. Som andre elektriske apparater, skal tredemøllen aldri være slått på uten at det er under oppsyn. 

Kople alltid fra når den ikke brukes og før montering eller demontering av deler. 

2. Tett oppsyn er påkrevet hvis apparatet brukes av eller er i nærheten av barn eller funksjonshemmede. 

3. Bruk Club T500 kun til det den er ment for og beskrevet i denne manualen. Ikke bruk tilleggsutstyr 

som ikke er anbefalt av Sportsmaster eller av produsent. 

4. Bruk aldri tredemøllen hvis det er skader på kabler eller plugger, hvis den ikke virker som den skal, 

hvis den på noen måte har blitt skadet eller falt i vann. Kontakt Sportsmasters servicesenter for 

vurdering og eventuell avtale om reparasjon av Club T500 . 

5. Ikke bær/trekk tredemøllen etter kablene og hold kablene unna varme flater og gjenstander. 

6. Bruk aldri Tredemøllen med lufteåpningene blokkert. Sørg for at lufteåpningene holdes fri for støv, 

hår og lignende. 

7. Aldri putt gjenstander inn i noen av åpningene på tredemøllen. 

8. Ikke bruk Club T500 utendørs og ikke bruk den der aerosol (spray) produkter er i bruk eller hvor det 

er unormal høy konsentrasjon av oksygen eller andre gasser. 

9. For ¬ kople fra, skru alle kontroller i òAVò posisjon, trekk pluggen ut av stßpselet. 

10. Kople alltid til jordet uttak. 

11. Pass på at stigningsnivået er nullstilt etter bruk hvis tredemøllen skal slås opp etter bruk (Gjelder 

ikke T500) 

12. Slå alltid tredemøllen av før den slås opp. (Gjelder ikke T500, som ikke kan slås opp) 
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3. INSTRUKSER VEDRØRENDE JORDING  

Når man bruker et elektrisk apparat, skal grunnleggende forholdsregler alltid følges, inklusive 

følgende: 

1. Les alle instruksjoner før tredemøllen brukes  

Tredemøllen må jordes. Hvis det skulle oppstå en feil eller skade, vil jording redusere risikoen for 

kraftig elektrisk støt.  

2. Dette produktet er utstyrt med jordet strømkabel og stikk-kontakt.  

3. Stikk-kontakten må kun plugges inn i strømuttak som er forskriftsmessig jordet 

FARE  ï Feil kopling av jordet utstyr kan gi elektrisk støt. Sjekk derfor med fagmann dersom du er i 

tvil om jordingen der apparatet skal brukes er i forskriftsmessig stand. Stikk-kontakt/plugg som følger 

med apparatet må ikke justeres eller på annen måte tilpasses hvis det ikke passet strømuttaket. Få hjelp av 

fagmann til å montere korrekt jordet uttak. 

 

Denne tredemøllen skal kun brukes i 220-240 volt krets med normalt, jordet uttak (noe avvikende fra 

figuren under).Sjekk at både plugg og kontakt passer sammen. Strømadapter skal ikke brukes sammen 

med dette apparatet. 

 

Figur  

Jordings metoder 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

JORDET PLUGG 

 

 

JORDET  
STRØMUTTAK 
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4. Sjekkliste før montering 

The instructions for production fittings. 1.Tredemøllen har mottaker for signaler fra pulsbelte og i tillegg har den håndpulsmåler. Vi anbefaler at det 

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

 

 

 

DEL Beskrivelse Ant 

A Computer Konsoll  1 

B Ramme 1 

C Frontpanel 1 

D Venstre stender 1 

E Høyre stender 1 

F Venstre Pyntedeksel 1 

G Høyre Pyntedeksel 1 

H Flaskeholder 2 

DEL Beskrivelse Ant 

 

 

DEL Beskrivelse Ant 

a 
Lange festeskruer 

M8xP1.25x75 
8 

b Låsemuttere M8 4 

c 
Korfte festeskruer 

M5xP0.8x15 
6 

d 
Mellomlange festeskruer 

M8xP1.25x45 
2 

e Store festebolter m/plastknott 2 

f 
Unbraconøkkel 

6mm x 80mm x 80mm 
1 

g 
Unbraconøkkel 

5mm x 80mm x 80mm 
1 

h 
T ïformet unbraconøkkel  

8mm x 200mm 
1 

i Fastnøkkel + Skrutrekker 1 

j SILIKON 1 
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5. Montering trinn for trinn  

 

1. Etter å ha festet venstre og høyre stender 

(D,E) til rammen med lange festeskruer(a), 

skru på pyntedekslene (G,F) med korte 

festeskruer (c).   

(Ps. For å unngå personskader og skader på 

utstyr bør monteringen utføres av 2 

personer.)  

(Ps.Når stenderne monteres holder den ene 

montøren stenderne mens den andre skrur 

de fast.) 

 

 

2. Fest fronthyllen (C) til stenderne (D,E) 

med låsemuttere (b) etter å ha ført  

hovedkabelen som kommer opp fra høyre 

stender gjennom konsollrøret til 

konsollfront-hullet.(se illustrasjon til 

høyre). 
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3. Skru løs dekselet under 

Computerkonsollen (A) som vist til 

høyre.  

 

 

4. Kople sammen Hovedkabelen med kabelen 

som sitter i computeren. Skru fast 

computeren på frontpanelet C) med de 

mellomlange festeskruene (d). Fest 

computer konsollet (A) med de lange 

festeboltene m/plastknott (e). 
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5. Til slutt sett drikkeflasken i flaske- 

holderne og skru de på plass. 
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6. VEDLIKEHOLD  

1. Hvis løpebåndet ikke er sentrert:  

  Stopp tredemøllen og korriger ved å skru på  

  Justeringsskruen som sitter på bak-enden av hver sidelist. (se 

illustrasjon). Hvis løpebåndet trekker mot venstre og ikke dekker 

løpeplaten på høyre side, - bruk justeringsnøkkelen (U-nøkkel, 6 

mm) og skru venstre justerings- skrue ca ¼ omdreining med 

klokkeretningen.  

  Tilsvarende skrues justeringsskruen på høyre sidelist ¼ 

omdreining hvis båndet trekker mot høyre. Start møllen igjen, la 

den løpe noen minutter og fin-juster mer hvis båndet fremdeles 

trekker til en av sidene 

  (Ps.1. Denne fremgangsmåten er viktig å følge hvis båndet er langt 

til en av sidene. Se Ps.2) 

  (Ps.2 Løpebåndet vil ikke alltid være helt sentrert, avhengig av 

løpesettet og vekten til de som bruker tredemøllen. Det vil 

ikke være behov for justering hvis ikke løpebåndet 

skrubber mot en av sidene.) 

 

 

Smøring av løpebanen:  

Løpeplaten bør smøres hver 1 ï 12 måned, avhengig av hvor ofte 

den brukes og hvor mye av treningen som foregår med høy 

hastighet. Først slakkes løpebåndet ved at justeringsskruene på 

enden av hver sidelist løsnes. Løpebåndet løftes opp, oljen dryppes 

på kryss og tvers på løpeplaten der trykket fra føttene er. Sentrer 

løpebåndet foran og bak, stram deretter justeringsskruene igjen  

 (Ps. Ved bruk i bedrift og treningssenter samt privat bruk ut over 

normalt nivå, fks hver dag, bør den smøres hver mnd.) Det bør 

også støvsuges i motor-rommet jevnlig for å hindre at støv 

akkumuleres og skader elektronikken 

Vanlig løpshastighet Anbefalt smørefrekvens 

1~6 km 1 gang per år 

6~12 km Hver 6 mnd 

12~18km Hver 3 mnd 
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7. Computer Betjening 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

I.  Basis Instru ksjon 

Denne computeren har 7òTFT-LCD vindu. Display funksjonene inkluderer SPEED (km/t)ȁ

INCLINE(stigning)ȁDISTANCEȁKCALȁTIMEȁPACE(min/km)ȁBPM og PROGRAM 

illustrasjoner 

 

 

 

 

 SPEED/INCLINE/DISTANCEϩviser fart, stigningsvinkel og distanse under trening 
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 KCALϩViser antall kalorier forbrukt under trening(kcal) 

 PACEϩViser hvor mange minutter man trenger på å tilbakelegge 1 km ved fart mølla har. 

 BPMϩAntall pulsslag per minutt 

 PROGRAM illustrasjoner  

Mål modus̔ Målverdi for TIME, DISTANCE og CALORIE trenings modus. 

 Program modus̔ Her ligger intervallprogram og en rekke regulære treningprogram  

Fitness test modus̔ 12 minutters program for test av fysisk form (puls-vurdering) 

HRC modus̔ Puls-styringsprogram med nivå 65%, 75%, 85% av maxpuls og THR 

(egendefinert pulsgrense.) Målverdi settes ut fra hvilket treningsutbytte 

man ønsker; ref www.sportsmaster.no, Treningsprogram og òGenerelt 

om trening og treningsutbytteò 

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

hver av de 32 sekvensene i programmet. 

 Race modus: Brukeren kan konkurrere mot computeren utfra ønsket hastighet og  

     distanse. 

Hvis Sikkerhetsknappen fjernes under trening eller i Start/Klar status, vil Stopp figuren (som 

vist under) komme frem i hovedvinduet og alle andre computervinduer vil vise ô0ô. Motoren 

og programmene vil stoppe. Stigningen vil ikke nullstille seg men forbli uendret.  Brukeren 

må nå sette Sikkerhetsknappen I riktig posisjon igjen for å starte treningen igjen. 

http://www.sportsmaster.no/
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1. Så snart Sikkerhetsknappen er tilbake i posisjon, vil hovedvinduet vise KGS(LBS)Vekt. 

Trykk  knappene for å regulere til egen reell vekt. Forhånds-definert vekt er 

70KG og justeringsområde er 23~180Kg. Når vekt er justert, trykk for å bekrefte 

og komme tilobake til Start/Ready modus.  

 
2. Hvis du ikke ønsker å endre verdiene men bruke forhånds-definerte verdier, trykk direkte 

eller for å gå tilbake til Start/Klar modus. 

 

Hensikten med å legge inn vekt er at computeren skal kunne beregne kaloriforbruket utfra 

innlagte formler. Vekten kan defineres hver gang man restarter mølla eller kopler til 

Sikkerhetsknappen. Programmet vil hente inn vektdataene når mølla startes.  

1. Hvis man ikke holder rundt håndpulssensorene eller bruker pulsbelte , vil BPM vinduet 

vise 0. Hvis man holder rundt håndpulssensorene eller bruker pulsbelte vil BPM vinduet 

blinke som indikator på at puls registreres og i løpet av 20 sekunder vil pulsverdien vises.. 

2. BPM (puls)verdi registreres i området 40͘ 220BPM̆ og beltepuls overstyrer håndpuls hvis 

begge benyttes. 
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Computeren har MP3 input/output funksjon. Plugg inn lydkabelen fra MP3 spilleren til ɣ3.5 

inntakshullet i computeren. Musikken vil avspilles gjennom høytalerne på tredemøllen. Hvis du 

ønsker lyden i øretelefoner i stedet, plug inn disse i øretelefonuttaket på computeren. 

 

II. Nøkkelfunksjoner  

 

 

Motoren starter på laveste hastighet, dvs 0.8Km/t og stigningen nullstiller seg automatisk hvis 

den var over 0 da mølla ble slått på. 

                                                                         

Motoren stopper uten rolig samtidig som telling/registrering i aktuelt program stopper. 

Uavhengig av modus kan denne knappen trykkes for å komme til Start/Klar modus. 

:  

Øker hastigheten under trening. 

:                                                                 

Reduserer hastigheten under trening. 

:  

Øker stigningen under trening(Max stigning 15% hvert justeringstrinn er 1%). 
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: 

Reduserer stigningen under trening(Min stigning 0%hvert justeringstrinn er 1%). 

 

 

Trykk denne knappen for å komme til hurtigknapp-funksjonene. 

 

Trykk denne knappen for å sette computeren og programmene i Pause-modus. Trykk en gang til 

for å restarte. 

 

Trykk knappen for å bekrefte tastevalg under program-defineringen. 

ϩ 

Trykkes for å redusere målverdi. 

 

Under Start/Klar status, trykk denne knappen for å velge Profil figur. 

Trykk knappen for å endre løpebane eller justere figure mens du løper. 

 

Trykkes for å øke målverdi. 

 

Trykk Clear-knappen for å programmet og gå tilbake til program-kontroll forhåndsdefinert 

parameter. 
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ϩ 

Trykk denne knappen for å slå av / på viften 

 

 

Trykk denne knappen for å aktivere og bruke hurtigknappene under trening. 

 

 

Trykk for å legge inn ønsket verdi direkte. Når parametrene legges inn fungerer knappene som 

direkteknapper. Et trykk for verdier i området 0-9, dvs hastighet under 10 km/t og stigning under 

10% krever 1 trykk. Hastighet fra 10 km/t og oppover samt stigning fra 10 % og oppover krever to 

trykk med max 1 sekunds mellomrom. Eksempel: Skal man legge inn 21 km/t trykkes ò2ò og 

deretter ò1ò med max 1 sekunds mellomrom. 

 

 

 

 

 

 

 

 

III. Generell betjeningsinstruks  

1. Vektverdi er forhåndsdefinert til 70KG. Når man endrer denne verdien (justering innen 

området 23~180KG) vil alle programmer hvor vekt er et av styringsparametrene bruke den 

siste (nye) vekten som er lagt inn  

2. Under Start/Klar status, trykk knappen, for å velge mellom Målstyrt Program 

modus, Program modus Fitness Test modus HRC (puls) modus USER modus og Race 

modus). Valgt modus vil markeres med lysende blå ramme. Trykk  for å bekrefte. 

3. Det vil komme opp tekstlinje som instruerer brukeren om bruk av programmeringsmenyen 

eller parameter definering menyen. 

4. Trykk knappen for å avbryte programmering/innlegging av verdier og gå tilbake til 

opprinnelig parameterverdi (All e parametre endres tilbake til forhåndsdefinerte verdier) 

eller program meny. 

5. Hvis målverdi settes over 0 vil det telles ned under trening og når verdien kommer til 0 er 
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målet nådd og programmet slutt. 

6. Under Start/Klar status, trykk knappen hvis du ønsker manuell styring. 

7. Når programmet startes vil tredemøllen justere hastighet og stigningautomatisk i h.t. 

programprofilen. 

8. Stigningsfunksjonen har sikkerhetsjustering. Stigningen vil justeres automatisk i følgende  

situasjoner: 

8.1 Trykkes under pågående trening, stopper løpebåndet og stigningen justerer 

seg til opprinnelig nivå (flat). 

8.2 Når et program er ferdig eller max treningstid utløpt vil det komme et varselsignal, 

mølla går over i RUN END status og motoren stopper automatisk. 

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

trykk  og stigningen justerer seg automatisk ned til 0, dvs flat posisjon. 

9. Trekk ut Sikkerhetsknappen i nødsituasjoner eller hvis du av annen grunn vil stanse den 

raskt. 

10. Program modus Etter å ha gått inn i program modus, trykk  for å velge  

Program̂ P1~P6). Velg program og trykk , juster så parametrene en etter en, eller 

trykk  undervegs for å starte. Parametrene du da ikke har justert vil beholde de 

forhåndsdefinerte verdiene. 

10.1 Under programmering av belastningsnivå (10 nivåer) vil INCLINE og SPEED 

vinduene vise profilen i programmenes 32 sekvenser/intervaller. Trykk ŷŹ for å 

justere treningsbelastningen L1~L10.(Se illustrasjonen under) 

 
10.2 PROGRAM har 32 sekvenser som fordeler seg jevnt over treningstiden som velges. 

11. Etter 1 minutt i Pause modus ved programslutt eller under kjøring av et program, trykk 

knappen, informasjonsvinduet vil vise akkumulerte verdier og etter 20 sekunder 

går computeren over i Start/Klar modus. (Man kan trykke knappen for å gå ut av 

denne menyen når tredemøllen har stoppet helt) 
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IV. Trenings Program Instruks  

MANUAL modus 

1. Trykk knappen, mølla teller ned 3 sekunder og starter med hastighet 0.8Km/t) og 

computeren viser illustrasjon av en løpebane. Hver runde er 0,4 km (400 m) og antall 

runder tilbakelagt vil vises i nedre venstre hjørne. Trykk knappen for å veksle 

mellom visning av løpebanen og belastningsprofilen. 

                 
2. Hastigheten kan justeres med Speed +/- knappene (hvert trykk gir 0,1 km/t,) eller trykk 

knappen og deretter hurtigknappene for å legge inn ønsket hastighet. 

3. Stigningen kan justeres med Incline +/- knappene (hvert trykk gir 1 trinn) eller trykk 

 og deretter hurtigknappene for å få ønsket stigning. 

4. TIME vinduet viser tid tilbakelagt og når den kommer til 99:59, vil tredemøllen stoppe 

automatisk og gå tilbake til Start/Klar status. 

5. Trykkes knappen mens motoren går, vil motoren senke hastigheten til tredemøllen 

stopper mens stigningen vil forbli uendret. Vinduet i midten vil vise òPAUSEò. Trykkes 

knappen en gang til vil motoren starte igjen og hastigheten tar seg opp til nivået 

som var før mølla stoppet. Stigningen forblir uendret. 

 

 

Goal Modus (Trening etter definerte mål)        

Tid  Sett tiden man skal tilbakelegge på en gitt distanse eller gitt hastighet/stigning. 

Når tiden er nådd vil programmet, og dermed mølla, stoppe automatisk. 

Distanse Dette programmet tester brukerens kapasitet. Når en valgt distanse er tilbakelagt 

innen ønsket tid er målet nådd og tredemøllen stopper automatisk. 

Calorimål Her kan man sette et mål for kaloribruk under treningsøkten og når dette mål er 
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nådd er programmet ferdig og tredemøllen stopper automatisk. 

 

1. Etter at program er valgt, trykk for å bekrefte og deretter brukes 

knappene  eller hurtigknappene for å justere TIME (tid), DIS (distanse) 

eller CAL (kaloti) parametrene. 

É Time justeringområde: 20-99 min Forhåndsdefinert verdi:20min hvert trinn :1 min  

É Distanse justeringsområde: 1-99KM Forhåndsdefinert: 5KM hvert trinn:1  

É Calorie justerings område: 40-999kcal Forhåndsdefinert: 500kcal hvert trinn:1  

2. Etter innlegging av verdier, trykk  for å starte programmet. Tiden begynner nå å telle 

ned. 

3. Når man legger inn verdier for TIME, DIS or CAL og ønsker å kansellere siste inn-tastete 

Verdi, trykk knappen for å få frem opprinnelig verdi eller trykk  for å gå 

tilbake til Start/Klar menyen. 

4. Etter hver parameterverdi som legges inn, trykk knappen for å gå til neste parameter 

eller knappen for å starte programmet direkte uten å justere alle parametre. De 

resterende parametrene vil inngå i programmet med forhåndsdefinerte verdier.  

6. Hastighet og stigning kan justeres undervegs i programmet ved bruk av +-knappene. 

7. Programmene teller ned under kjøring, og når det første av TIME DIS og CAL kommer til 

null er programmet ferdig og mølla stopper. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Programmer 

 
1. Når man er inne i programmodus, kan man velge mellom RollingȁFat burnȁAerobicȁHill 

runȁHill climb og Hill intervals, - totalt 6 automatiske programmer. 
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2. Når programmet er valgt, trykk knappene for å justere LEVEL 

(belastningsnivå). Totalt er det 10 nivåer å velge mellom. 

3. Etter valg av LEVEL, trykk  for å bekrefte og gå videre til definering av tid ved 

hjelp av  knappene. Forhånds-satt tid er 20 min og man kan velge i 

området :20-99min). 

4. Hvis du vil kansellere siste parameterverdien som er lagt inn,trykk knappen for å få 

frem opprinnelig verdi eller trykk  for å gå tilbake til Start/Klar menyen  

5. Etter hver parameterverdi som legges inn, trykk knappen for å gå til neste eller 

knappen for å starte programmet direkte uten å justere alle parametre. De resterende 

parametrene vil inngå i programmet med forhåndsdefinerte verdier. Tiden teller ned. 

6. Under treningen kan man bruke Speed +/-  og InclineŷŹ knappene til å regulere 

belastningsnivået (WORKOUT LEVEL). Totalt er det 8 nivåer. 

 

Fitness Test(Fysisk test) 

1. Testen tar 12 minutter og har 32 like lange sekvenser. 

2. Ved innlegging av parameterverdier blir man bed tom å oppgi alder(13~80) og kjønn. 

Informasjonen brukes til å hente frem en standard fitness-indikator for brukeren. 

3. Når verdiene er lagt inn, trykk  eller knappen for å starte programmet 

direkte uten å justere alle parametre. De resterende parametrene vil inngå i 

programmet med forhåndsdefinerte verdier. Tiden teller ned. 

4. Forhåndsdefinert hastighet er satt til 2.0Km/t 

5. Når programmet er igangsatt kan Speed +- knappene brukes men InclineŷŹkey 

og kan ikke brukes ettersom programmet er basert på rolig løping på flat 

underlag (0%) i 12 minutter for å kalkulere fysisk nivå utfra hvor langt man kommer. 

6. Når programmet er ferdig etter 12 minutter, går det automatisk over i FITNESS 

TEST RESULT meny. Vinduet viser testresultatet i form av en score; 1~5 hvor 1 

indikerer dårlig form og 5 er best. 

7. FITNESS TEST modusô tabell for sammenligning av score: 

Hvis tilbakelagt distance er 0, vil testresultatet bli 0. 
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HRC(Denne funksjonen krever bruk av pulsbelte) 

 
Hensikten med dette programmet er å trene på et bestemt pulsnivå eller kontrollere at man 

ikke kommer over et gitt pulsnivå. Når pulsen ligger på nivå med pulsmålet som er valgt vil 

hastighet og stigning holde seg uendret slik at treningen kan opprettholdes på ønsket nivå. 

 

Pulsstyringsprogrammet har 4 pulsvalg;  65%, 75%, 85%, THR (Target Heart Rate som 

man setter selv. 

 

Programmet kalkulerer hva pulsgrensen bør være ut fra: (220-AGE)* ønsket % av maxpuls. 

Eksempel: alder 40 og ønsket pulsgrense 85% av maxpuls vil gi pulsmål :(220ð40)×85%=153.  

 

1. Under programmeringen skal alder legges inn (forhånds-satt til 30; kan justeres i 

området:13-80). Trykk deretter for å bekrefte og komme til innlegging av pulsmål 

(Forhåndsverdi vil variere automatisk med alderen som legges inn) og treningstid 

MENN 

ALDER DISTANSE 

<20 <1.00 KM <1.25 KM <1.50 KM <1.75 KM љ̂˿̈̆˱̜̞ 

<30 <1.00 KM <1.25 KM <1.50 KM <1.75 KM љ1.75 KM 

<40 <0.95 KM <1.15 KM <1.40 KM <1.65 KM љ1.65 KM 

<50 <0.85 KM <1.05 KM <1.30 KM <1.55 KM љ1.55 KM 

>=50 <0.80 KM <1.00 KM <1.25 KM <1.54 KM љ1.54 KM 

RESULTAT 1 2 3 4 5 

KVINNER 

ALDER DISTANSE 

<20 <0.95 KM <1.15 KM <1.35 KM <1.65 KM љ1.65 KM 

<30 <0.95 KM <1.15 KM <1.35 KM <1.65 KM љ1.65 KM 

<40 <0.85 KM <1.05 KM <1.25 KM <1.55 KM љ1.55 KM 

<50 <0.25 KM <0.95 KM <1.15 KM <1.45 KM љ1.45 KM 

>=50 <0.65 KM <0.85 KM <1.05 KM <1.35 KM љ1.35 KM 

RESULTAT 1 2 3 4 5 
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(Forhåndssatt til: 20:00 justeringsområde: 20-99min).  Trykk  for å starte 

programmet. 

Hvis du vil endre parameterverdien, trykk knappen for å gå tilbake til første trinn 

eller key for å gå direkte tilbake til Start/Klar menyen. 

2. Når HRC programmet er igangsatt, vil tredemøllen starte med hastighet 1.6 Km/t og 

stigning 0. Hvert 10 sekund vil programmet øke eller redusere hastigheten ut fra pulsen 

som registreres. Hvis pulsen er lavere enn pulsmålet vil hastigheten øke med 0.5km/t 

mens den vil reduseres med 0,5 km/t hvis pulsen er høyere enn pulsmålet vil hastigheten 

reduseres med 0.5 km/t. Hvis hastigheten økes sammenhengende 10 ganger, vil 

stigningen øke med 1 trinn. Hvis hastigheten reduseres sammenhengende 10 ganger vil 

stigningen senkes 1 trinn (ikke under flat bane). f the speed decreased continuously for 

ten times, the incline will descend by 1 step. Hastighet kan økes max til 22 km/t og 

stigningen til max 15 trinn. 

3. Hvis det ikke registreres pulsverdi vil NO PULSE vises I displayet. Hvis det ikke 

registreres puls på 45 sekunder, vil programmet stoppe og computeren gå tilbake til  

. 

** Tabellen under viser alder og pulsmål basert på forventet maxpuls. Maxpulsen vil variere fra 

person til person selv om alder er lik, så det mest presise er å måle reell maxpuls, bruke den som 

utgangspunkt for å finne teoretisk alder, og legge inn den teoretiske alderen når programmet skal 

startes. 

 

Mer om max-puls og pulstrening finner du under òTreningò p¬ www.sportsmaster.no.  

 

 

http://www.sportsmaster.no/
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User Modus / Egendefinerte programmer 

 

1. Trykk  for å endre hastighet og stigning i hver av de 32 intervallene.  

Trykk Speed +- og InclineŷŹ knappene for å justere hastighet og stigning i hvert 

intervall.  Under denne programmeringen vil korresponderende nivå lyse. Man kan 

også trykke direkte for å gå rett til neste verdi-setting eller  for å starte. 

2. Hvis du under treningen vil endre den definerte belastningsprofilen kan du trykke 

Speed +- og Incline ŷŹknappen. Da vil de gjenstående intervallene justeres opp eller 

ned.  

3. Forhånds-satt tid er :20min(justeringmulighet: 20-99min).Tiden for hvert av de 32 

intervallene er total treningstid delt på 32. 

Age 
BPM 

Age 
BPM 

Age 
BPM 

Age 
BPM 

H Preset L H Preset L H Preset L H Preset L 

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 91 91 

15 195 123 123 33 178 112 112 51 161 101 101 69 143 91 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 36 175 110 110 54 158 100 100 72 141 90 89 

19 191 121 121 37 174 110 110 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 98 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 47 164 104 104 65 147 93 93     

30 181 114 114 48 163 103 103 66 146 92 92   
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4. Pause og Stop funksjonene er som beskrevet under Manual Run. 

5. Forhånds-satt hastighet er 1,1 km/t og forhånds-satt stigning er 1 trinn. 

6. Hvis man vil endre parameter, trykk   for å gå tilbake til første parameter og 

re-sette eller   for å til Start/Klar. 

 

Race Modus 

1. Her skal man legge inn distansemål (0.1ȁ0.4ȁ1.0ȁ2.0ȁ5.0ȁ10.0 km/mile) og forventet 

tid man trenger på å tilbakelegge dette. Trykk for å justere. Nå vil 

programmet automatisk kalkulere hastigheten ut fra verdiene som er lagt inn. Computer 

Speed(Pacer Speed)= Distansemål/Tidsmål.  Pacer = en tenkt motstander 

2. Trykk  for å starte, mølla teller ned 3-2-1, programmet starter og man er i gang med å 

konkurrere mot computeren/paceren. 

3. Hvis input verdi er ugyldig må parameterverdien justeres før programmet kan startes. 

4. Det blå markørlyset på løpebanen representerer brukeren mens det rode representerer 

computeren/paceren. Nede til høyre 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. Hvis brukeren (blått lys) 

ligger bak computeren (rødt lys), øk hastigheten på mølla slik at du kan ta igjen computeren. 

6. Når en av de to deltakerne har tilbakelagt distansemålet vil tredemøllen stoppe automatisk og 

vise treningsinformasjon fra økten. 

   

 

Feilsøking: 

Mulige Feilmeldinger i Displayet  

E1 Manglende registrering av motoraktivitet/bevegelse på båndet.  

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

 

For videre feilsøking, konsulter feilsøkingsguiden som ligger nederst på tredemølledelen av FAQ 

under www.sportsmaster.no, 

http://www.sportsmaster.no/
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