
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

COMPUTER INSTRUKSJONER (NORSK)



UM-6908 COMPUTER INSTRUKSJONER 
 

Funksjon Identifikasjon 
 

 

MODE display bar 

 
1. STOP display = STOP status 

2. MANUAL display = 1-16 motstandsnivåer 

3. PROGRAM display = P1-P12 

4. WATT display = Watts (W) 

5. MY PROGRAM = U1-U4 (bruker profil) 

6. HRC (heart rate control) display =  

   55% 75% 90% Puls kontroll program 

7. RACE display 

 
 

 

 

TIME Display 

Minutter og sekunder 

 
TIME/500M display 

En gjennomsnittlig 500 meter tid 
vises automatisk og kontinuerlig 

oppdatert. 

 
DISTANCE display 

Kilometers eller miles 
 

Strokes Per Minute display 

(antall tak i minuttet) 

 
RECOVERY knapp 

Recovery Program vil 
automatisk vurdere din 

kondisjon. 

 
RESET knapp 

  To funksjoner: 

1) Trykk på STOP knapp først  og trykk på  RESET knapp for å 
t i lbakest i l le  computeren t i lbake t i l  hovedmenyen . 

2) Trykk og hold RESET knapp i 2 sekunder til TOTAL RESET  
computeren. 

LCD display 

130 x 58.5mm 
Liquid Crystal Display 

 
BAR GRAPH display 

8 x rader høyt 

20 x kolonner på tvers 

 
DEG og PACER display 

Pacer Program 

 
STROKES display 

Total DRAG 
 
 

WATTS display 
Anslått WATTS per drag 

 

CALORIES display  

Målt i kilokalorier. Også 
kjent som store kalorier og 

mat kalorier. 
 

HEART RATE display    

55% 75% & 90% 
Puls Kontrol Programer 

 

START/STOP knapp 
 

 
ENTER knapp 

For å bekrefte valget 

 
SELECT hjul 

Roter SELECT hjul til venstre 
og høyre for å bla gjennom 

tilgjengelige valg 



COMPUTER INSTRUKSJONER 
 

Strøm Funksjoner 
Motorisert COMPUTER: 

Denne datamaskinen vil arbeide med en adapter. 

ADAPTOR: Når Dual Mode Rower er ferdig montert og riktig plassert og sett den 
plug-in adapter kontakten som vist i figuren nedenfor. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

AUTO POWER PÅ: Datamaskinen slår seg automatisk på når Dual Mode Rower er 
i bruk, eller når en tast på datamaskinen trykkes. 

AUTO POWER AV (DVALE): Datamaskinen vil automatisk dvale når Dual Mode 
Rower ikke er i bruk (ingen RPM, PULSE og trykk en tast) etter 4 minutter. 

NB: Maskinen vil ikke minne noen innstilling før søvn. 

LCD Display: Hvis LCD-skjermen er uleselig eller bare delvis segmenter vises starter 
datamaskinen. Koble fra strømmen i ca 15 sekunder ved å fjerne batteriene eller koble 
plug-in adapter. 

 

Knapp Funksjoner 
Det er fire knapper og en hjul på computeren. Hver knapp og hjul viser sin funksjon. 
Trykk på knappene eller justere hjulet med moderat trykk. IKKE treffer knappene eller 
hjul som det kan skade datamaskinen. 
Hjul: Drei hjul til venstre og høyre for å bla gjennom tilgjengelige valg. Hjulet fungerer 
best når rotert sakte. 

 

ENTER Knapp: Trykk på ENTER for å bekrefte valget. 

START/STOP Knapp: Trykk på START / STOP for å starte treningen programmet du 
har valgt. Trykk igjen for å stoppe treningen. Undertrykke START / STOPP tasten for å 
gjenoppta treningsprogram. Denne informasjonen er nyttig hvis du blir avbrutt under 
treningen, ved at du kan gå tilbake til treningen uten behov for omprogrammering av 
datamaskinen. 

RESET Knapp: For å tilbakestille datamaskinen tilbake til hovedmenyen, eller trykk på 
RESET-tasten i to sekunder til total tilbakestille datamaskinen. 

RECOVERY Knapp: Trykk RECOVERY for å aktivere Recovery Program som 
automatisk vil vurdere din kondisjon. For mer informasjon, se Recovery Program på 
følgende vise funksjoner. 

Display Funksjoner 
 

TIME, DATE og TEMPERATURE Display: Datamaskinen vil automatisk sove når 
øvelsen maskinen ikke er i bruk etter ca 4 minutter og da datamaskinen vil gå inn i 
visningsmodus viser tid (24 t), dato og temperatur (dvalemodus). 

TIME Display: forhåndsinnstilte mål ved å dreie Velgeren (00:00 ~ 99:59 minutter), 
hver økning / reduksjon innstillingen er 1 minutt. 

TIME / 500M Display: Datamaskinen vil vise tiden som trengs for å ro 500 meter i 
henhold til gjeldende hastighet. 

DISTANCE Display: Forhåndsinnstilte mål verdien ved å dreie Velgeren (00:00 ~ 
99,99 kilometer), hver økning / reduksjon innstillingen er 0,5 kilometer. Brukeren kan 
trykke på RESET og ENTER-knappene sammen og hold i to sekunder for å slå 
kilometer og mil. 

CALORIES Display: Målt i kilokalorier, er hver økning / reduksjon innstillingen 10 
kalorier. 

STROKES Display: Forhåndsinnstilte mål verdien ved å dreie Velgeren (0 ~ 9 990 
slag), hver økning / reduksjon innstillingen er 10. 

TOTAL STROKES Display: Akkumulerer total rodrag fra 0 til 9990. 

WATT Display: Skjermen vil vise dagens treningsøkt innsats i tall. 

PULSE Display: Til forhåndsinnstilte mål verdien ved å dreie hjulet fra 30 ~ 240, er 
hver økning / reduksjon innstillingen en. Skjermen vil vise brukerens puls under 
trening. Den pulsmåling funksjonen brukes bare av brystet belte system; hyppigheten 
av brystbeltet godkjent av skjermen er 5 Khz. 

RECOVERY Display: Etter trening for en periode, og trykk på RECOVERY knappen. 
All funksjon skjermen vil stoppe unntatt TIME begynner å telle ned fra 00:60 
~ 00:00. Skjermen vil vise hjertefrekvensen recovery status med F1, F2 --------- F6. 
Counting down kilometer i timen (km / t) eller miles per hour (mph). 

 
 
 

F1 F2 F3 F4 F5 F6 

SUPER FIT VERY FIT FIT FAIR UNFIT VERY UNFIT 
 
 

ALARM: 

Auto. ALARM for over målet innstillingen. 



MOTORISERT COMPUTER BRUKERVEILEDNING 
 

Manual Program 
Når du skriver inn i bildet av HOVEDMENYEN MANUELL, PROGRAM, WATT, mitt 
program, HRC & RACE vil blinke for å bli valgt. Roterende velgeren for å velge det, 
deretter trykker ENTER og bekrefter alt hva du har valgt. 
1) Gå inn i den manuelle, dreie på velgeren for å sette motstandsnivået. Trykk ENTER for 
å bekrefte det. Du kan rotere velgeren til å sette tid, distanse, kalorier, puls & STROKES 
umiddelbart. 
NB! For å raskt starte bare trykk på startknappen og maskinen vil telle fra null og 
oppover. 
2) Når funksjonen du har valgt telle bakover for å ZERO eller du har trykket på STOP-
tasten, vil skjermen STOP og vise den gjennomsnittlige tallet. 

 

 

55% 75% 90% Puls Kontroll Program 
De% puls kontroll programmer er laget for å holde pulsen på konstant nivå du har valgt. 
Hver 30 x sekunder vil datamaskinen kontrollere pulsen (bpm) mot hva du har valgt og vil 
automatisk justere motstand nivåer tilsvarende. 
MERK: Under treningen kan du ikke justere motstandsnivåer. 
Å velge hjertefrekvens som er optimal for deg, se BEREGNING IDEAL HJERTE PULS på 
neste side. 
Samtidig som det øker pulsen er en viktig del av øvelsen, er det også viktig at pulsen ikke 
være for høy. For å være sikker foreslår vi at du starter trening på 55% HRC og øke% 
HRC som formen blir bedre. 
MERK: Anbefalt makspuls er lik 220 bpm minus din alder. 
1) Fra hovedmenyen, Drei Velgeren til å bla og velge HRC PROGRAM. Bekreft valget ved 
å trykke på ENTER-knappen. 
2) Drei på velgeren for å velge Puls 55% 75% 90% eller TAG (ideal hjerte puls). Trykk på 
ENTER-tasten for å bekrefte valget. 
3) Drei på velgeren for å fortsette å sette din TID, DISTANSE OG KALORIER og trykk 
ENTER for å bekrefte valget. 
* For å umiddelbart starte treningen Trykk Start-tasten. 
4) Trykk på START-knappen for å starte treningen. 

 

 

Min Program 
PROFIL PROGRAM du designe. Under treningen kan du manuelt justere 
motstandsnivået ved å dreie på hjulet. 
1) Fra hovedmenyen, Drei hjulet for å angi BRUKERPROGRAM. Bekreft valget ved å 
trykke på ENTER-knappen. 
2) Det er 16 kolonner, hver med et utvalg av 16 motstandsnivåer. Drei på hjulet for å stille 
ditt motstandsnivå. Trykk på ENTER-knappen for å bekrefte valget. 

 
 

 

Race Program 
1) Scroll til RACE program. Du kan rotere på hjulet for å angi SPM av PC (5 ~ 40) 
umiddelbart, trykk ENTER for å bekrefte. Deretter kan du angi avstanden til RACE 
(0.1km ~ 99.90KM eller 0.1mile ~ 99.90 mil) når avstanden displayet blinker. 

 

SPM 5 6 7 8 9 10 11 12 

TIME/ 500M 17:58 14:58 12:50 11:14 9:59 8:59 8:10 7:29 

SPM 13 14 15 16 17 18 19 20 

TIME/ 500M 6:54 6:25 5:59 5:37 5:17 4:59 4:43 4:29 

SPM 21 22 23 24 25 26 27 28 

TIME/500M 4:16 4:05 3:54 3:44 3:35 3:27 3:19 3:12 

SPM 29 30 31 32 33 34 35 36 

TIME/500M 3:05 2:59 2:53 2:48 2:43 2:38 2:34 2:29 

SPM 37 38 39 40     

TIME/500M 2:25 2:21 2:18 2:14     
 

 

2) Trykk på ENTER og bildet av RACE vil vises på skjermen. 
3) Trykk på START-knappen for å starte løpet, vil brukeren og PC vises i matrisen. 
Skjermen vil stoppe når man har nådd målet avstand av rase, så matrise skjermer · 
PC WIN eller BRUKER WIN · og kan vise gjennomsnittsverdien etter 6 sekunder. 
Program Profiler 
1) Fra hovedmenyen, rotere på hjulet for å velge programmet PROFILER. Bekreft 
valget ved å trykke på ENTER-knappen. 
2) Drei på velgeren for å velge de 12 x programprofil. Bekreft valget ved å trykke på 
ENTER-knappen. 
NB Hvis du umiddelbart starter treningen Trykk Start-tasten. 
3) Drei på hjulet for å velge de 16 X motstand nivåer. Bekreft valget ved å trykke på 
ENTER-knappen. 
3) Drei på hjulet for å fortsette å sette din tid, distanse, kalorier, HRC, og rotakk. Trykk 
ENTER-knappen for å bekrefte valget. 
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P3 P4 

 

 
 
 

Beregning Ideal Hjerte Puls 
Den optimale pulsnivå under trening er referert til som treningssonen din. For å oppnå 
effektive resultater du bør gjøre kardiovaskulær trening innenfor treningssonen din. 
Referere til målet hjertefrekvens diagrammet nedenfor for å beregne din IHP ved 55%, 
75% og 90%, som er vårt forslag til trening sone. Vi foreslår også at du starter trening 
på 55% IHP og øke IHP% som formen blir bedre. 

 

IDEAL HJERTE PULS:

P5 P6 
 
 
 

220 

 
210 

 
200 

220 - ALDER x I.H.P%   (i.e. 220 - 30 år gammel x 55% = I.H.P 104.5) 

       IDEAL HJERTE PULS TABELL 
 

90% Sprint 
 

75% Løp 
 

 

P7 P8 

190 

 
180 

 
170 

55% Jogge 

 
160 

 

150 
 

140 

 

 

P9 P10 
130 

 
120 

 
110 

 

100 
 

90 
 

80 
 
 

P11 P12 
70 

 
60 

ALDER 

10     15     20     25     30     35     40     45     50     55     60     65     70     75     80     85     90     95     99 

Puls Belte 
Den R9 Dual Mode Romaskin har en innebygd brystet bandet mottaker som bruker 
den internasjonale standarden 5 kHz båndbredde. Hjertefrekvensen vil bare registrere 
seg på datamaskinen hvis du bruker en kompatibel brystet band. Hvis du er usikker på 
din eksisterende brystet bandet er kompatibel deretter ta kontakt med forhandleren for 
verifisering. 

Resirkuler: 
Vennligst resirkuler denne maskinen etter bruk. 


