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Messeinheiten
UNITS

Angezeigte UNITS (Einheiten) kbnnen jederzeit geandert

werden:
QUICK START, PACER, INTERVAL oder WORKOUTS

Beispiel: Beginnen Sie Ihr Training mit PACER und
HEARTRATE-Einheiten und wechseln Sie dann zu SPEED

S A EREOMETER

UNITS-Anzeige
Rudergerat

WATTS (Watt), SPM (Schlage pro
Minute), HR (Std.), 500/m

Cycle (Zyklus), UBE.
WATTS (Watt), RPM (U/min), HR

QUICK SIARIS
Press any bution oF
LAHOXCHREIST

UNITS 2 Sekunden lang gedriickt
halten und mit SET +/- zwischen



QUICK Start s ssces mresa worsoun

Quick Start liefert sofort Workout-Daten. Sobald Sie
mit Ihrem Training beginnen, wird die Quick Start-

Funktion aktiviert. Die angezeigten UNITS (Einheiten)

FFHezrz ERGOMETER
Start Pacer T

Training beginnen oder
eine beliebige Taste

driicken. QUICK START
erscheint und Timer und
Strecke beginnen zu

Stellen Sie Behalter-Level
und Computer-Level ein.




‘ P‘ \CEI a QUICK STAR1 PACER NTERVAL WORKOUT

PACER stellt Ihr Trainingstempo in den gewéhlten
UNITS (Einheiten) ein. Die angezeigten UNITS
(Einheiten) kénnen jederzeit wahrend des Trainings
geandert werden: Mit SET und den +/- Tasten kénnen

1. RESET

2. PROGRAM-Taste
bis PACER oben am |
Rand erscheint UGS LVEL  sEv om

3. Mit SET +/- die Wer- | = &
te fur TIME (Zeit), DIS- N/
TANCE (Strecke) und
PACER einstellen.

JFHzre’ ERGOMETER

PACER-Anzeige kann
jederzeit und jeden
UNITS (Einheiten) mit
SET +/- eingestellt




‘ IN I EI EV‘ \L QUICK START PACER NTERVAL 'NORKOUT

Stellen Sie 2 x INTERVAL TIMES (Intervallzeit) und 2
x PACER ein, die wahrend lhres Trainings laufend
wiederholt werden. Gesamtzeit und Strecke kénnen
ebenfalls eingestellt werden. Beachten Sie, dass

1. RESET
2. PROGRAM

INTERVAL wahlen

3. INTERVAL 1
PACER 1
INTERVAL 2
PACER 2 mit SET +/- ein-
stellen oder andern.

Optional.
TIME (Zeit), DISTANCE
(Strecke), UNITS

* Auswahl von ver-
schiedenen Wor-
kout-Einheiten in
SET WORKOUTS
(Workouts einstel-




‘ WO I a KO U I QUICK START PACER INTERVAL NORKOUT

WORKOUT spart Ihnen Zeit. 6 verschiedene, vorein-
gestellte Workouts werden automatisch gespeichert
und kénnen jederzeit von Ihnen geandert werden.

1. RESET
2. PROGRAM

WORKOUTS wahlen

3. WORKOUT 1, 2, 3, 4,5
oder 6 mit SET +/-
wahlen

UNS  EVEL  SET  FROCRAN RESE

A
Training beginnen oder
SET 2 Sekunden lang
gedruckt halten.

Nach Wunsch andern.
Neue Einstellungen wer-




‘COMPUTEROPTIONEN EIN- ‘

Driicken Sie auf RESET und dann auf die Taste PRO-
GRAM, um QUICK START anzuzeigen. QUICK
START muss angezeigt werden, damit eine der unten

UNITS

UNITS 2 Sekunden lang
gedruckt halten, um zwi-
schen metrisch/ imperial zu
wechseln

Rudergerat: Keine Anderung. Rudergeréte zeigen

NUR RUDERGERA-
TE

(NUR GERAT 4 ODER 5)

Kalibrierung andern

a) Standard-Fluid-Produkt. 1:00
b) Air Rower 500 m. 1:20

UNITS, SET, RESET 5 Sekunden
lang gedriickt halten. Einstellun-
gen mit SET und +/- &ndern.

1:00 einstellen, um vorhandene
FDF Fluid-Rudergerate im Wor-
koutbereich zu kopieren.

1:20 einstellen, um 500 m-Zeiten
fur Air-Rudergeréte zu kopieren.

ODOMETER

PROGRAM, UNITS 5 Sekunden
lang gedriickt halten. Gesamt-
nutzungsdauer und -strecke
werden angezeigt.

Bzgl. Wartung siehe Handbuch.

GERAT ANDERN

UNITS, PROGRAM, RESET 5
Sekunden lang gedriickt halten.
Mit SET und +/- das Gerat an-
dern.

Gerateliste.

1 - E820/E920.

2 - E920 (Rehab.)
3-E720

4 - Rower E520

5 - Rower E316
B ——————
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GEBRAUCH DES COMPU-

Kurzanleitung

Beginnen Sie mit dem Training, um den Computer zu aktivieren. Diese
Funktion ist speziell fiir Fitnessclubs konzipiert, wo der Benutzer auch
ohne Kenntnis der Computerfunktionen sofort mit dem Training beginnen
kann. Sie haben auch die Méglichkeit, zu trainieren, ohne irgendwelche
Tasten zu driicken. TIME, DISTANCE und UNITS kénnen mit der SET-
Taste eingestellt werden. UNITS kénnen jederzeit wahrend des Trainings
geandert werden. Verwenden Sie einen Brustriemen, wenn Sie den Puls
messen mochten. Fir diese Option muss das Pulssensor-Set installiert

sein.

Fir eine schnelle Riicksetzung von UNITS auf MPH/ KPH halten Sie die
UNITS-Taste mindestens 2 Sekunden lang gedriickt und wahlen dann mit
der SET-Taste die gewiinschte Option.

PACER-PROGRAMM

Der PACER wird eingestellt, indem Sie so oft auf RESET/ PROGRAM
driicken, bis oben im Bildschirm PACER erscheint. Verwenden Sie die
Plus- bzw. Minus-Taste und driicken Sie dann auf SET, um den PACER zu
programmieren. Sie kénnen eine beliebige Anzahl von PACER UNITS

( Pacer-Einheiten ) einstellen und wahrend des Trainings mit der UNITS-
Taste zwischen den eingestellten Einheiten wechseln. TIME und DI-
STANCE kénnen ebenfalls zu Trainingsbeginn eingestellt werden, indem
Sie so oft auf die SET-Taste driicken, bis die Felder abwechselnd blinken
und programmiert werden kénnen. Beginnen Sie mit dem Training und
beobachten Sie die PACER-Anzeige. Pfeile zeigen Ihnen an, wenn Sie zu
stark vom voreingestellten Tempo abweichen. Sie kdnnen jederzeit mit der
UNITS-Taste zu einer anderen Einheit wechseln oder den PACER-Wert



GEBRAUCH DES COMPU-

INTERVALLE

INTERVALS (Intervalle ) wird eingestellt, indem Sie so oft auf RESET/
PROGRAM driicken, bis oben im Bildschirm INTERVAL erscheint. Dri-
cken Sie weiter auf SET, um durch INTERVAL Time 1 (Intervallzeit 1),
PACER 1, INTERVAL Time 2 (Intervallzeit 2 ), PACER 2, TOTAL TIME

( Gesamtzeit ), TOTAL DISTANCE ( Gesamtstrecke ) zu schalten und
verwenden Sie bei jeder Option die Plus- und Minus-Tasten, um den ange-

zeigten Wert zu andern.

Beachten Sie, dass UNITS (Einheiten) im INTERVAL (Intervall )-
Modus nicht eingestellt werden kénnen; die Voreinstellung hier lautet
SPEED (Geschwindigkeit ). Wahlen Sie WORKOUTS und INTERVALS,
um verschiedene UNITS (Einheiten) fir lhr Intervall-Training einzustel-
len. Das WORKOUTS-Programm speichert lhre Einstellungen.

Beginnen Sie mit dem Training. Das erste TIME (Zeit )-Intervall erscheint
im Fenster links, die erste PACER-Geschwindigkeit wird darunter ange-

zeigt. Beide schalten im Verlauf Ihres Trainings zyklisch weiter.

HINWEIS: INTERVALS (Intervalle ) muss mindestens minimale Bewe-

gungen erfassen, damit die Zeit bis zum nachsten Intervall weiterzahlt.
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GEBRAUCH DES COMPU-

WORKOUT-OPTIONEN

WORKOUTS werden eingestellt, indem Sie so oft auf RESET/ PROGRAM
driicken, bis oben im Bildschirm WORKOUTS erscheint. Driicken Sie
weiter auf SET, um durch WORKOUT 1, 2, 3, 4, 5, 6 zu schalten und
wahlen Sie Ihr voreingestelltes WORKOUT, indem Sie auf die SET-Taste
driicken.

Beginnen Sie mit dem Training oder driicken Sie noch einmal auf die SET-
Taste, um durch TIME AND DISTANCE (Zeit und Strecke ) zu schalten.
Halten Sie SET 2 Sekunden lang gedriickt, um in das obere Fenster von
INTERVALS (Intervalle ) zu wechseln.

Stellen Sie INTERVALS wie zuvor beschrieben ein und beachten Sie, dass
die Option UNITS verfiigbar ist, um verschiedene UNITS (Einheiten ) im
WORKOUT-Modus einzustellen.

Zur Einstellung einer einfachen WORKOUT-Sitzung ohne Intervalle stellen
Sie nur das erste PACER und TIME-Fenster ein.

Beispiel: halten Sie die SET-Taste 2 Sekunden lang gedriickt, stellen Sie
SET INTERVAL 1 (Intervall 1 einstellen ) auf 30 Minuten und SET PA-
CER 1 (Pacer 1 einstellen ) auf die gewiinschten UNITS (Einheiten )
und VALUE (Wert) ein.

Beginnen Sie mit dem Training. Der Computer speichert diesen Wert fir
kinftige SET WORKOUTS (Workouts einstellen ).
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