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De computerhandleiding bestaat uit de volgende hoofdstukken:

Knopfuncties

De schermen

Besturingsgetallen

Zaken die u dient weten alvorens te trainen
Werkingsinstructies



Knopfuncties

Er zijn in totaal 6 toetsen, namelijk START/PAUSE, ENTER, MODE, UP,
DOWN en RECOVERY.

A.

START/PAUSE: start of stopt het gekozen programma en wist alle
gegevens wanneer deze 2 seconden ingedrukt wordt.

ENTER: bevestigt een programmakeuze en de ingestelde waarden
van de functies geslacht, hoogte, gewicht, tijd, afstand, watt,
gewenste hartslag, leeftijd en de 10 kolommen. Let erop dat niet
alle functies geselecteerd kunnen worden in ieder programma.
MODE: verandert het weergeven van de waarden tussen RPM of
snelheid en calorieén of watt. De waarden van RPM en watt worden
tegelijk weergegeven of de waarden van de snelheid en calorieén
indien u op de MODE knop drukt.

. UP: hiermee kunt u een programma selecteren of de waarden van

de functies verhogen.

. DOWN: hiermee kunt u een programma selecteren of de waarden

van de functies verlagen.

. RECOVERY: start de RECOVERY functie. Indien u nogmaals op de

RECOVERY knop drukt, stopt de computer de RECOVERY functie.

. LCD CONTRAST INSTELLEN:

1. Druk tijdens de stop modus de ENTER en (+) knop tegelijk in en
houd deze 2 seconden ingedrukt om het LCD contrast in te
stellen.

2. Nu kunt u op (+) of (-) drukken om het LCD contrast lichter of
donkerder te maken.

3. Nadat u het LCD contrast heeft aangepast drukt u op
START/PAUSE om het te beéindigen.

4. Er zijn 16 verschillende LCD contrast niveaus; de gemiddelde
waarde is het 8 niveau.



De schermen
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. START: geeft aan dat het geselecteerde programma is gestart.
. STOP: geeft aan dat het geselecteerde programma in de

pauzestand staat. Gebruikers zijn vrij om van programma te
wisselen en de waarde van de functies te wijzigen.
PROGRAMS: geeft aan welk programma geselecteerd is.

. LEVELS: geeft het weerstandsniveau aan, variérend van level 1 t/m

16

GENDER: geeft het geselecteerde geslacht (man of vrouw) aan.
TIME / HEIGHT / WEIGHT scherm: geeft de waarde aan van de tijd,
de hoogte of het gewicht. Dit is afhankelijk van het programma.

. RPM / SPEED / KM/H (MPH) scherm: geeft de waarde aan van de

RPM of snelheid in km of mijlen per uur. Dit is afhankelijk van het
programma.

. DISTANCE / FAT% scherm: geeft de waarde van de afstand weer of

het vetpercentage. Dit is afhankelijk van het programma.

. CAL / WATT / BMR scherm: geeft de waarde van het aantal

verbrande calorieén, het wattage of de waarde van het BMR (Basal
Metabolic Rate: Basale Stofwisselings Snelheid ) aan.

. TARGET H.R. / BMI / AGE scherm: geeft de waarde van de target

heart rate, BMI (Body Mass Index) of leeftijd aan.

. HEART RATE / BODY TYPE scherm: geeft de waarde van de hartslag

aan of het lichaamstype.

. GELADE PROFIELEN: Er zijn 10 kolommen met elk maximaal 8

blokken. Elke kolom houdt 3 minuten trainen in (zonder de tijd in te
stellen) en elk blokje houdt 2 weerstandsniveau’s in.

. BACKLIGHT FUNCTIE:

Druk op de START knop en het scherm zal verlichten.
Druk op de STOP knop en het licht zal uit gaan.



Besturingsgetallen

Waarden Reikwijdte | Reikwijdte Standaard Toename /

(count up) | (count waarde Afname
down)

Programma 1-15 15-1 1 1

Level 1-16 16-1 6 1

Geslacht M/V nvt M nvt

Tijd (manual) | 00:00 - 99:00 - 05:00 | 00:00 1:00
99:59

Hoogte incm | 110,0 - 199,5-110,0 | 175,0 0,5
199,5

Gewichtin kg | 10,0 - 199,8 | 199,8 - 10,0 70,0 0,2

Afstand 0,0 -999,0 [999,0-1,0 0,0 1,0

Watt 30 - 300 300 - 30 100 1

Hartslagzone | 60 - 220 220 - 60 90 1

Leeftijd 10 - 99 99 - 10 30 1

AUTO POWER AAN / UIT: als er voor vier minuten geen signaal

wordt ingevoerd in de computer, zal de computer op stand-by gaan
staan. Als u op START/PAUSE drukt of als u weer begint met trainen
gaat de computer automatisch weer aan.




Zaken die u dient weten alvorens te trainen

A. De waarden die door de computer worden berekend of
weergegeven zijn alleen bedoeld voor de training en niet voor
medische doeleinden.

B. Voordat u de computer in werking stelt, dient u te controleren of de
connector van de adapter goed verbonden is. Adapter specificatie:
6VDC / 1A output.

C. Het is mogelijk dat de variabelen veranderd dienen te worden in de
programma’s:

PROGRAMMA'’S VARIABELEN

P1 - P7 tijd, afstand, leeftijd

P8 geslacht, hoogte, gewicht, leeftijd
P9 tijd, afstand, hartslagzone

P10 - P12 tijd, afstand, leeftijd

P13 - P14 tijd, afstand, leeftijd, 10 kolommen
P15 tijd, afstand, watt, leeftijd

Let er op dat alleen de waarde van de tijd of de afstand kan worden
aangepast. Beide opties kunnen niet tegelijk worden aangepast.

D. PROGRAMMA SELECTIE: Er zijn in totaal 15 programma’s: 1
MANUAL programma, 6 voorgeprogrammeerde programma’s, 1
vetverbrandingsprogramma, 4 heartrate control programma’s
(hartslag controle programma’s), 2 zelf in te stellen programma’s
en 1 watt controle programma. Tevens is er een RECOVERY functie.
Deze functie kunt u activeren na elk trainingsprogramma.

E. PROGRAMMA GRAFIEK: Elk programma profiel geeft het verloop
van de weerstand weer van het programma.. Met de oplopende
tijdswaarde staat elke kolom voor 3 minuten, in totaal vormt dat 30
minuten. Met teruglopende tijdswaarde heeft elke kolom een
waarde van één tiende van de totale ingestelde waarde. Indien de
tijd is ingesteld op 40 minuten, stelt elke kolom 4 minuten voor. De
programma profielen zien er als volgt uit:



ooonunmn
noooEnmn
noooommn
nooooomn
noooooon
nooooomn
noooonmn
ooooEmEn
DOORENER
ogoomEmnEn

PROGRAM
3 (VALLEY)

oo0CEEEn
n0oo0annn
ooo0COEEEn
OO0OnNnEE

PROGRAM
2 (POLLING)
o - — -

goooonnn
aoooomnn
goooomEm
goooomEm
goooCmEEnm

L goooomem
m < 0000AEN
o2 00000
o= 00000 NNE
P1n=:=n--

AODANEEND
OONREEND
OOONNEND
OOONEENN
COOmEnn
COOmEnn
COoOnEEn
cooonnn
coooomn
ooooomm

& (MOUNTAIN

PROGRAM

ooonmEnn
O0NNNERN
INNNNENE
ONNENERN
O0NENERN
. DOONEEEE
<z Q000NN
= 00ooonmn
o N0ONOONN
e~ 0000000

noonooom
oooooomn
ooooommn
O00DEENA

z 0
<2 OooomeEn
&~ 0000000N
o 00O0O0NN
&~ 0000000N

aoooonon
ORERROC0O
EREREROO
_ARRREERO
ininnna

innnnl

PROGRAM
9 (TARGETH.R.)

PROGRAM
& (BODY FAT)
[ e e e Yo o e N o | e |
(e ]} ] Juml Jm=] J | |
jmm] Jemjmm) pem] Jem) o)
ONENECONENECEDC

=

=

[ |

=

oooooomn
ooonnnEnn
ooaoonnn
ooooonmn

PROGRAM
7 (RANDOM)

naoooono
OoREE00o
OR0O0NO0
OOEO00ORo

5 aaooonno
- IONENDO0
== ONRAEAOD
o= OONmNEED
SER| [T
E~OEEE000

gooonooo
OONEROooon
aaooomnoo
_omooomn
- di000m00
< J0RER0O00
mun---=n
G5n_=-==n_
cONRERR00
~onEmaon

agooooooo
ONNENO00
RERRNNOC
_Hannnnnn
S annnnnn
< JINENENN
TERNNNEND
Z IENENN00
w“....nnn

=
R
L)
&
& 2010000000

aoooomnn

goooonan
_aoooomnn
o OnOoooEnn
mnunnn--
Zaoooomnn
ooooomEn
gooocmmn
munnn--

]
&
=
o 00000 NEE

=
:
0
;

aooooaog
ERRR00ON0
a00Roomd
nOERERO
noooaoo

14 (USER SETTIMG)

PROGRAM

aoooooon
aooooang
IRRRENO
aaoooomn
gooooaog
gooooaoo
IIRENENO
aooooang
INRERENO
aoooooon

13 (USER SETTIMNG)

PROGRAM

F. LICHAAMSTYPEN: Er zijn 9 lichaamstypen, verdeeld naar het

berekende vetpercentage. Type 1 is van 5% tot 9.9%. Type 2 is

van 10% tot 14.9%. Type 3 is van 15% tot 19.9%. Type 4 is van

20% tot 24.9%. Type 5 is van 25% tot 29.9%. Type 6 is van 30%
tot 34.5%. Type 7 is van 35% tot 39.9%. Type 8 is van 40% tot

44.9%. Type 9 is van 45% tot 50%.



. BMR (Basal Metabolic Rate): Basale Stofwisselings Snelheid. De
computer zal aan de hand van de ingevoerde geslacht, lengte,
gewicht en leeftijd de waarde van de BMR berekenen weergeven.

. BMI (Body Mass Index): De computer zal uw lengte met uw gewicht
vergelijken en zo uw BMI uitrekenen. De waarde zal op het scherm
verschijnen tussen 1.0 - 99.9.

. FAT% (lichaamsvetpercentage): De computer zal uw geslacht,
lengte, gewicht en leeftijd met elkaar vergelijken en zo uw
lichaamsvetpercentage berekenen. De waarde verschijnt op het
scherm en kan variéren van 5% tot 50%.

Werkingsinstructies

. TRAINEN MET EEN SPECIFIEK DOEL

. TIME CONTROL: u kunt een bepaalde trainingstijd in stellen.
(behalve in programma 8)

. DISTANCE CONTROL: stelt een bepaalde afstand in om af te leggen
tijdens de training. (behalve in programma 8)

. BODY FAT CONTROL: de computer ontwerpt verschillende
programma’s voor verschillende mensen met verschillende
lichaamsvetpercentages

. WATT CONTROL: zorgt ervoor dat u op een bepaalde hoeveelheid
WATT blijft trainen

. HEART RATE CONTROL: zorgt ervoor dat degene die traint in een
bepaalde hartslagzone blijft trainen

. HARTSLAG METING

De hele set van hartslagmeters bestaat uit 2 sensoren aan iedere
kant. Elke sensor bestaat uit 2 metalen platen. De juiste manier om
gemeten te worden is door beide metalen platen rustig vast te
houden met beide handen. Met de juist opgevangen signalen zal
het hart-symbool in het heartrate / bodytype scherm knipperen.



Nb. Er zijn twee hartslag meetsystemen, hand en draadloos,
ingebouwd in de monitor. De hartslag gemeten via de handen zal
eerst worden weergegeven. Wanneer de gebruiker een borstband
als hartslagmeter gebruikt en de hartslagsensoren vasthoudt, zal de
hartslag gemeten via de hartslagsensoren worden weergegeven.

Indien u een borstband gebruikt dient u de frequentie op 5k hz in te
stellen. Wanneer de frequentie van de hartslagmeter (borstband)
verschilt met die van de computer, zal de hartslag niet goed of niet
worden weergegeven.

. MANUAL PROGRAMMA

Programma 1 is een handmatig instelbaar programma. Druk op de
ENTER knop om de tijd (of afstand) en leeftijd te selecteren.
Gebruik de A ¥ knoppen om de waarden in te stellen. Het
weerstandsniveau staat standaard ingesteld op level 6. Nadat u de
START knop heeft ingedrukt om te beginnen met trainen, dient u de
hartslagmeter (borstband) op de juiste manier toe te passen.
Tijdens het trainen kunt u m.b.v. de A'¥ knoppen het
weerstandsniveau op elk moment aanpassen. Wanneer de leeftijd is
ingevoerd, kan de computer een hartslag aanraden waarop u kunt
trainen.

De hartslag die wordt aangeraden wordt berekend als 85% * (220
- uw leeftijd). Indien de leeftijd niet is ingesteld, zal de computer
de standaardwaarde 161 aangeven volgens de formule 85% * (220
- 30). Wanneer de gemeten hartslag boven de target heart rate
(hartslag waarop u dient te trainen) komt, zal de waarde van de
hartslag blijven knipperen op het scherm. Let erop dat dit een
waarschuwing of suggestie is voor de gebruiker dat hij/zij
snelheid dient af te nemen of het niveau van de weerstand
dient te verlagen.

. VOORGEPROGRAMMEERDE PROGRAMMA'’S

Programma 2 t/m 7 zijn voorgeprogrammeerd. Druk op de ENTER
knop om de tijd (of afstand) en leeftijd te selecteren. Gebruik de
A VY knoppen om de waarden in te stellen. Gebruikers kunnen op
verschillende niveaus trainen zoals de profielen van de
programma’s laten zien. Nadat u de START knop heeft ingedrukt
om te beginnen met trainen, dient u de hartslagmeter (borstband)



op de juiste manier toe te passen. Tijdens het trainen kunt u m.b.v.
de AV knoppen het weerstandsniveau op elk moment aanpassen.

Wanneer de leeftijd is ingevoerd, kan de computer een hartslag
aanraden waarop u kunt trainen.

De hartslag die wordt aangeraden wordt berekend als 85% * (220
- uw leeftijd). Indien de leeftijd niet is ingesteld, zal de computer
de standaardwaarde 161 aangeven volgens de formule 85% * (220
- 30). Wanneer de gemeten hartslag boven de target heart rate
(hartslag waarop u dient te trainen) komt, zal de waarde van de
hartslag blijven knipperen op het scherm. Let erop dat dit een
waarschuwing of suggestie is voor de gebruiker dat hij/zij
snelheid dient af te nemen of het niveau van de weerstand
dient te verlagen.

. BODY FAT PROGRAMMA

Programma 8 is een speciaal programma, ontwikkeld om het
lichaamsvetpercentage van de gebruiker te berekenen en aan de
hand hiervan een uniek programma samen te stellen. De computer
kan voor elk van de 9 lichaamstypen een apart profiel (programma)
samen stellen. Druk op de ENTER toets om geslacht, lengte,
gewicht en leeftijd te selecteren. Gebruik de A ¥ knoppen om de
waarden in te stellen. Nadat u de START knop heeft ingedrukt om
het vetpercentage te berekenen, dient u de hartslagmeter
(borstband) op de juiste manier toe te passen.

Daarna dient u nogmaals de START knop in te drukken, zodat de
computer nogmaals een berekening kan maken. Vervolgens zullen
de berekende waarden van het vetpercentage, BMR (Basal
Metabolic Rate: Basale Stofwisselings Snelheid ), BMI (Body Mass
Index) en het lichaamstype samen met het ontworpen programma
kort worden weergegeven.

Druk op de START knop om te beginnen met trainen. Het
programmaprofiel dat op het scherm wordt weergegeven is speciaal
ontworpen voor uw lichaamstype.



De ‘target heart rate’ wordt als volgt berekend: Type 1-3:
55%%*(220-leeftijd), type 4-6: 65%*(220-leeftijd), type 7-9:
75%*(220-leeftijd). Wanneer de gemeten hartslag boven de target
heart rate komt, zal de waarde van de hartslag blijven knipperen op
het scherm. Let erop dat dit een waarschuwing of suggestie is
voor de gebruiker dat hij/zij snelheid dient af te nemen of
het niveau van de weerstand dient te verlagen.

. FOUTMELDING ‘E3’

Wanneer u uw handen niet juist op de sensoren plaatst, zal het
scherm 'E3’ aangeven. Om dit probleem op te lossen dient u de
meetknoppen nogmaals in te toetsen en de sensoren direct met
gestrekte armen vast te houden. Probeer uw lichaam niet te
bewegen tijdens het meten.

Nb: Dit is alleen nodig indien de hartslagfunctie of body fat functie
in gebruik is.

. HARTSLAG GESTUURDE PROGRAMMA'S

Programma 9 t/m programma 12 zijn hartslag gestuurd. Wanneer u
programma 9 heeft gekozen, dient u de ENTER knop in te toetsen
om de tijd (of afstand) te selecteren. U kunt een target heart rate
instellen om op te trainen binnen een bepaalde tijd of afstand.

In programma 10 t/m 12 dient u de ENTER knop in te toetsen om
de tijd (of afstand) en leeftijd te selecteren. Gebruik de AV
knoppen om de waarden in te stellen. Gebruikers kunnen trainen op
60% van de maximale hartslag binnen een bepaalde tijd of afstand
in programma 10, 75% * max. hartslag in programma 11 en 85% *
max. hartslag in programma 12. Nadat u de START knop heeft
ingedrukt om te beginnen met trainen, dient u de hartslagmeter
(borstband) op de juiste manier toe te passen.

In deze programma’s zal de computer automatisch het
weerstandsniveau aanpassen aan de hand van de huidige hartslag:
de weerstand zal verhoogd worden wanneer de gemeten hartslag
onder de target heart rate’ ligt. Indien de gemeten hartslag boven
de target heart rate ligt, zal de computer het niveau verlagen.
Hierdoor zal de hartslag van de gebruiker dicht in de buurt van de
target heart rate blijven, in een reikwijdte van -5 en +5.



H. USER SETTING PROGRAMMA'S

Programma 13 en programma 14 kunnen door de gebruiker worden
samengesteld. Gebruikers zijn in staat om de waarden in te stellen
van de tijd, (of afstand), leeftijd en het weerstandsniveau van elk
van de 10 kolommen. De waarden en profielen zullen na het
invoeren in het geheugen worden opgeslagen. Nadat u de START
knop heeft ingedrukt om te beginnen met trainen, dient u de
hartslagmeter (borstband) op de juiste manier toe te passen.

Tijdens het trainen kunt u op elk moment m.b.v. de A ¥ knoppen
de weerstand aanpassen; dit wordt niet opgeslagen in het
geheugen. Wanneer de leeftijd is ingevoerd, kan het zijn dat de
computer een target heart rate aanraadt om op te trainen. De
hartslag die wordt aangeraden ligt op 85 % * (220-leeftijd).

Indien de leeftijd niet is ingevoerd kan het zijn dat de computer de
standaardwaarde aanraadt van 161; berekend als 85% * (220-30).
Wanneer de gemeten hartslag boven de target heart rate komt, zal
de waarde van de hartslag blijven knipperen op het scherm. Let
op: dit is een waarschuwing en suggestie voor de gebruiker
dat hij/zij snelheid moet afnemen of het niveau verlagen.

I. WATT CONTROL PROGRAMMA

Programma 15 is een watt controle programma (onafhankelijk
systeem). Druk op de ENTER toets om de tijd (of afstand) watt en
leeftijd te selecteren. Gebruik de A ¥ knoppen om de waarden in te
stellen. Nadat u de START knop heeft ingedrukt om te beginnen
met trainen, dient u de hartslagmeter (borstband) op de juiste
manier toe te passen.

Let op: tijdens het trainen kunt u de weerstand niet aanpassen. In
dit programma zal de computer het weerstandsniveau aanpassen
aan de hand van de ingestelde watt waarde. Bijv: Het niveau zal
verhoogd worden wanneer de snelheid te laag is. Ook zal het
niveau verlaagd worden wanneer de snelheid te hoog is. Daardoor
zal de gecalculeerde watt dicht in de buurt komen bij de vooraf
ingestelde watt waarde. Met het invoeren van de leeftijd zal de
computer een doel hartslag voorstellen om mee te trainen. De
voorgestelde hartslag is volgens de formule 85% * (220-leeftijd).
Wanneer de leeftijd niet is ingevoerd kan het zijn dat de computer



de standaard waarde aanraadt van 161; berekend als 85% * (220-
30). Wanneer de gemeten hartslag boven de target heart rate
komt, zal de waarde van de hartslag blijven knipperen op het
scherm. Let op: Dit is een waarschuwing en suggestie voor de
gebruiker dat hij/zij de watt waarde lager moet instellen.

WATT TABEL ( AFHANKELIJK )

e B (2 ||| || ||| ve|m ve|w ||l u|us
20 s2| 8 | 10 | 12 | 42|63 |185|202| 2 | 7| =8| =8 | 28 | 36 | 73 | ;e
30 14 | 179 | 29 | 26 | 312 | 364 | 417 | 454 | 513 | 547 | 23 | o490 | 683 | 732 | =03 | 813
40 173 | 284 | 354 | 416 | 40 |69 | &5 | 713 | 783 | 832 | 943 | 13| 133 | 1187 | 1203 137
50 268 | 427 | 525 | 633 | 742 | 876 | 999 | 1091|1205 | 131 | 63| 158 | 1669| 1751 1931| 2039
60 3% |485| 64 | 785 | 93 [1075| 122 [ 1325 151 1655 | 175 |1945| 200 | 20 | 2w | 2=
70 42 | 63 [ 82 |94 | 12| 131|151 | 63| 182 | 190 | 208 | 208 | 237 | 251 | 260 | 287
80 53 | 80 |13 | Mo |13 |18 188 | 205 | 27 | 232 | 284 | 285 | 308 | 3 | 335 | xm
90 64 | o7 | 124 | 145 | 188 | 196 | 227 | 247 | 274 | 279 | 316 | 342 | 369 | 386 | 308 | 433
100 72 |17 |12 [ 170 | 213 [ 200 [ 285 | 313 [ 352 | 380 | 415 | 48 | 480 | s | 548 | =

J. PULSE RECOVERY FUNCTIE

Dit is een functie dat uw conditie test aan de hand van het herstel
van uw hartslag wanneer u stopt met trainen, met een schaal van
F1.0 tot F6.0. F1.0 is het beste resultaat en F6.0 het slechtste
resultaat, met een toename van 0.1. U kunt uw resultaat
verbeteren doormiddel van trainen. Om de meting juist te laten
verlopen dient u vlak nadat u klaar bent met trainen op de
RECOVERY knop te drukken en daarna te stoppen met trainen.
Nadat u de knop heeft ingetoetst dient u de hartslagmeter
(borstband) juist toe te passen. De test zal 1 minuut duren en het
resultaat zal op het scherm weergegeven worden. Wanneer u
nogmaals de RECOVERY knop intoetst, zal u uit de PULSE
RECOVERY FUNCTIE gaan.

Nb: Programma 1 tot 14 is een afhankelijk systeem. Programma 15
is een onafhankelijk systeem (watt controle programma).



