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For at aktivere din ONYX
PRO holder du en vilkarlig
knap trykket i 2 sekunder.

Din ONYX PRO befinder
sig i hviletilstand.
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OHYE PRO
Knapbelssgning

Funktionsknap 1
Knapbelasgning kan
afleeses i displayet.

Minus funktionsknap
Bladre tilbage i et
menuniveau ...

... eller reducering af
den viste veerdi

& &

Main menu
Trainina §/
—

Main menu
Trainina
=

For at abne et menu-
punkt, trykker du pa
en af de (everste) to
navigationsknapper.

Ved at trykke pa Plus og
Minus knapperne, skifter
du mellem menuerne.

Knapbelaegning sprog

For at sendre sprog vha. knapkode,
skal ONYX PRO befinde sig i sleep mode!

- Engelsk
Tryk pa 2, 4 og 3 samtidigt.

- Fransk
Tryk pa 1, 4 og 3 samtidigt.

Oversigt displaystruktur

1. Ur-format
| 12h-modus kan du se, om klokkesleettet viser
formiddag (AM) eller eftermiddag (PM).

2. Vaekkeur
Vaekkerursymbolet viser dig, at vaekkefunktionen
er aktiveret.

3. Stopur
Ses stopursymbolet, lsber stopuret.

Funktionsknap 2
Knapbelaegning kan
afleeses i displayet

Plus funktionsknap
Bladre fremad i et
menuniveau ...

... eller foregelse af
den viste veerdi.

EMTER

ENTER

Mair meriu

Mair menu e
Trainina §/
—

Trainina §/
e

Nu fremkommer den
aktuelle knapbelaegning
i det sverste display.

Tryk igen, for f.eks. at
abne en menu. Hvis du
ved, hvad klokken er, sa
lav et hurtigt dobbeltklik.

- Italienensk

Tryk pa 1, 2 og 3 samtidigt.

- Spansk

Tryk pa 1, 2 og 4 samtidigt.

4. Countown

Ses countdown symbolet, teeller den af dig
indstillede tid bagleens ned til nul.

5. Menuindikation

Denne indikationsbjeelke viser dig, hvor du
befinder dig i den pagseldende menu.

Displaybelysning

Lysfunktion aktivering
Tryk samtidigt pa funktionsknap Plus og
pa funktionsknap Minus.

Benyt kun lysfunktionen meget sparsomt,
da batterifor bruget er betydeligt starre
ved teendt baggrundsbelysning.
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ONYX PRO menustruktur

Henvisninger om trasning med ONYX PRO Treeningszoner ud fra HR max

| menuen ,Setting/User" beregnes HR max ud fra din alder, - 1. HR Zone (Fatburning-zone) - sundhed: | Fitness-zonen er det allerede tydeligt, at du
din vaegt og dit ken. HR max danner grundlaget for 50-70% of HR max traener mere intensivt. Hjerte/kredslgbstraening i
fastleeggelse af over- og undergraenserne for de 3 Bruges til: Velveere for begyndere eller ved denne zone tjener til styrkelse af den grundleeggende
traeningszoner. Falgende 3 treeningszoner star til din genoptagelse af traening. udholdenhed og dermed forbedring af den aerobe
radighed under menupunktet , Training/General* ved Denne zone kaldes ogsa ,fedtforbraendingszonen® preestationsevne.
treeningstyperne ,Free Training®, ,Lap Training” og Her traenes det aerobe stofskifte. Gennem lsengere
,Marathon Training". treeningstid og lav intensitet forbraendes eller HR Zone (Power-zone) - praestation:
energiomsaettes der mere fedt end kulhydrater. 80-100% of HR max
Bruges til: Traening for praestationsorienterede
2. HR Zone (Fitness-zone) - fitness: sportsfolk, delvist i det anaerobe omrade. Traening
70-80% of HR max i Power-zone er szerdeles intensiv og ber kun udeves
Bruges til: Fitness for viderekomne. at veltraenede sportsfolk. /
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Trasningszoner ud fra IAT

IAT

Ambitiese og konkurrenceorienterede atleter far med ONYX
PRO mulighed for at indprogrammere deres individuelle
anaerobe teerskel (IAT = individual anaerobic threshold).
Intensiteten under traeningen vises som en %-veerdi under
hhv. over IAT. Denne meget praecise metode til fastleeggelse
af traeningszoner og praestation forudsaetter en laktatmaling

Forprogrammerede traaningstyper

Under menupunktet Training/Endurance er dit ONYX PRO
udstyret med i alt 4 forskellige typer af udholdenhedstraening.
Udholdenhedstraeningstyperne i en traeningszone adskiller
sig i leengde og intensitet. | detaljer har du felgende
malfastleeggelser:

Training Endurance

1. Recovery run

Varighed og pulsinterval:

- Workout: 30 min med 50-70% of HR max
hhv. 70-80% af IAT

Traeningsmal:

Aktiv regenerationstreening efter harde konkurrencer eller
under ssesonforberedelse. Kreaever, at stofskifteprodukter
fra forudgaende traeningsenheder er blevet transporteret
vaek Opleering af stofskiftet. Treeningen egner sig ogsa for
begyndere og ved genoptagelse af traening.

2. Long

Varighed og pulsinterval:

- Workout: 60 min med 50-70% of HR max
hhv: 70-80% af IAT

Traeningsmal:

Opleering af stofskiftet. Forbedring af led- og senestabilitet.
Forbedring af hjertemusklens og de funktionelle musklers
oxidative kapacitet ved lgb. Stigning i mitokondrietallet
(bem.: mitokondrier tjener til energigenvindelse og kaldes
cellens kraftvaerk). Forbedret O2-optagelse og CO2-afgivelse
gennem gget blodvolumen og taethed af kapillarer i lunger
og veev. Forbedring af VO2 max (maksimal
iltoptagelseskapacitet).

ONYX traeningsinformation

Pa grund af individuelle forskelle mellem sportsudevere er
det vanskeligt at generalisere om kombination af
forhandenvaerende treeningstyper. Generelt anbefales det
begyndere og ved genoptagelse af traening ferst og fremmest
at begynde med den regenererende og lange
udholdenhedstraening (ringe intensitet). Efter en fysiologisk
tilpasning ber der indgad udholdenhedstraening pa
mellemniveau som et fast element i traeningsplanen for
enhver udever af udholdenhedssport. Til allerede
udholdenhedstraenede sportsudevere med hejt grundniveau
(konkurrenceorientering) kan man generelt anbefale falgende:

3. Medium

Varighed og pulsinterval:

-» Warm up: 5 min med 50-70% af HR max
hhv. 70-80% af IAT

- Workout: 50 min med 70-80% af HR max
hhv. 80-93% af IAT

- Cool down: 5 min med 50-70% af HR max
hhv. 70-80% af IAT

Treeningsmal:

Grundtraening, tiener i ferste omgang til forbedring af den
generelle udholdenhed (aerobe kondition). Foregelse af
konkurrencehastighed, da VO2 max kan blive udtemt over
et leengere tidsrum. Forggelse af hjertets slagvolumen
(dvs. sgning af blodmaengden, som kan pumpes ud med
ét hjerteslag). @gning af mitokondrietallet (cellens kraftveerk)
=> forbedret energiberedskab. Forbedret O2-optagelse og
CO2-afgivelse gennem gget blodvolumen og teethed af
kapillarer i lunger og vaev forbedring af VO2 max.

Training Interval

1. Extensive

Varighed og pulsinterval:

- Warm up: 10 min med B0-75% af HR max
hhv: 80-93% af IAT

- Interval/Workout (Interval): 4 min med 85-80%
af HR max hhv. 97 -107% af IAT

- Interval/Rest: HR-styret, dvs. nar HR er faldet til
70% fra. HR max eller er faldet 80 % fra IAT,
starter den naeste belastningsfase.af IAT

- Cool down: 10 min med 60-75% af HR max hhv.
80-93% af IAT

Traeningsmal:

Forbedring af overgangszonen fra aerobt til anaerobt
stofskifte. Forbedret stofskifte gennem arbejdsmuskulaturens
evne til at forbraende glykotiske og oxidative enzymer.
Forhgjelse af blodets bufferkapacitet.

Bem.: P4 grund af den hgje intensitet ved ekstensiv
intervaltreening kan antallet af intervaller kan ikke angives
praecist. Generelt kan man dog sige, at der ved ekstensiv
intervaltraening opnas en traeningsrus efter 5 intervaller.
Derfor lyder der en biptone efter 5 intervallers ekstensiv
intervaltraening.

Udholdenhedstraening ,Long" en gang ugentligt
(kan evt. ogsa udferes leengere, dvs. 90-120 min.).

Udholdenhedslgb pa mellemniveau (noget hgjere
intensitet end ved udholdenhedstraening ,Long").
Her anbefales efter hinanden falgende
bloktreeningsdage uden hviledage imellem.

Ekstensive intervaller (mindst 5 intervaller)
Intensive intervaller (mindst 8 intervaller)

2. Intensive

Varighed og pulsinterval:

> Warm up: 10 min. med B0-75% af HR max.
hhv. 80-93% af IAT

- Interval/Workout: 1 min. med mindst 90% af
HR max hhv. 107 % af IAT

- Interval/Rest: 30 sek. (tidsstyret), det vil sige
at den neeste belastningsfase starter efter 30 sek.
uafhaengigt af, om du har szenket din HR.
irrespective of how far your HR has dropped.

- Cool down: 10 min med B0-75% af HR max hhv.
80-93% af IAT

Traeningsmal:

Forbedring af den anaerobe kapacitet. Forbedring af
benenes funktionelle kraft og grundlsbshastighed.
Forbedret evne til at tolerere heje laktatveerdier. dget
plasmavolumen. Forbedret neuromuskuleer rekruttering
(=> forbedret effektivitet af hele bevaegelsesforlabet
under lab).

Bem.: Pa grund af den hgje intensitet ved intensiv
intervaltreening kan antallet af intervaller kan ikke
angives preecist. Generelt kan man dog sige, at der
ved intensiv intervaltraening opnas en traeningsrus
efter 8 intervaller. Derfor lyder der en biptone efter
8 intervallers ekstensiv intervaltraening.

3. Own

Du kan programmere egen intervaltreening (Own)
individuelt. Ved egen intervaltraening kan du veelge
mellem puls- eller tidsstyret hvilefase.

Progressivt tempoleb med stigende intensitet.
Her er iseer ,Free Training” egnet med sine tre
traeningszoner:

Begynd med 70-80 % af HR max (2. HR Zone) hhv.
80-95 % af IAT og @g tempoet lgbende ind i 3. HR
Zone hhv. over 100 % af IAT.

Bem.: Her skal du dog give dig selv mindst en hviledag
pr. uge.



