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Sprangskiss




Sdkerhetsinstruktioner

* Om du kdnner smdrta i brést, yrsel eller andfaddhet avbryt
trdningen och kontakta lé&kare.

* Dra inte runt pedal armarna med hdnderna.

* Anvédnd inte kldder som kan fastna i dom rérliga delarna.

* FoOorsdkra er om att alla delar &r ordentligt fast skruvade.
* Lids igenom anvidndar manualen innan anvdndande.

* Trdna i behaglig takt.

Barn

e H31l alltid barn borta fran maskinen.

* N&r maskinen anvidnds, skall barn och husdjur vara pa minst 3
meters avstand.

Skétsel och underhall

e Anvidnd maskinen endast for det den dr avsedd fér.

* Skydda den mot fukt. Nederbérd, fukt och vidtskor innehdller
dmnen som kan frita pad de elektroniska kretsarna.

* Undvik att anvdnda den i dammiga och smutsiga miljder.

* Forvara den inte pa varma platser, héga temperaturer kan
férkorta livsldngden for elektroniken.

* Anvédnd inte starka kemikalier, lésningsmedel eller
fritande/starka rengérningsmedel fér att rengéra. Torka av med
en mjuk trasa som fuktas med en mild tvallésning.

* Anvédnd aldrig maskinen om den dr skadad. Om maskinen inte
fungerar ordentligt, kontakta ditt inkopsstédlle.

VIKTIG INFORMATION
Efter varje anvandande:

1. Torka av svett med vat trasa, anvdnd en mild tvdllésning
2. Kontrollera att alla skruvar o bultar &r atdragna
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Monteringsritning
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DELLISTA
Nr
A, A-1
B
B-1
B-2
B-3
B-5
B-6
B-7
C
C-1
C-2
C-3
D
D-2
D-3
D-4
D-5
D-6
D-7
D-8
D-12
D-13
D-14
D-15
D-16
D-17
D-18
D-19
D-20
D-21
D-22
D-23
D-24
D-25
D-26
D-27
5
D-28
D-29
E-E-11
F-F

Beskrivning

TRANINGSDATOR OCH SKRUV
HANDTAG

HANDPULSSENSOR
SKUMGUMMIGREPP
SKUMGUMMIGREPP
ANDSKYDD FOR HANDTAG
SKRUVAR FOR HANDTAG
PULSSENSORKABEL

FRAMRE RAMROR
DATORKABEL (OVRE)
FLASKHALLARE

SKRUV FOR FLASKHALLARE
HUVUDRAM

SKRUV FOR FRAMRE RAMROR
VALVD BRICKA

Specifikationer

270 x 923 x 5 mm
360 x 923 x 5,0 mm

M3 x 20 mm
700 + 700 mm

M5 x 0,8 x 14 mm

M8 x 1,25 x 16 mm
08 x 919 x 2 mm

INSTALLNINGSRATT FOR HUVUDRAM

BAND

STORT DREV

AXEL

SKRUV

LAGER

PLASTBUSSNING
SENSORBOX

SKRUV FOR SENSORBOX
SKRUV FOR KEDJESKYDD
SKRUV FOR KEDJESKYDD
KEDJESKYDD (VA))
KEDJESKYDD (HO.)
SKIVA (HO.)

RUND SKIVA

MUTTER FOR SKIVA
ANDSKYDD FOR RUND SKIVA
SKRUV FOR SKIVA

PLAN BRICKA

SKIVA (VA.)
MAGNETSYSTEM

FJADERBRICKA

SKRUV FOR MAGNETSYSTEM
SVANGHJUL

FRAMRE STODBEN

BAKRE STODBEN
SADELSTOLPE
JUSTERSKENA FOR SADEL
SADEL

PEDAL

ODRIVET HJUL

M8x 1,25x 12 x 5 mm

6203 (RS)

M4 x 10 mm
3/16" (nr. 10) x 3/4"
M4 x 50 mm

M10x 1,25 x 10 mm

M4 x 14 mm
ol5x 016 x 1 mm

g6 mm
M6 x 1,0x 16 mm

Antal
1 ST.
1 ST.
1 SATS
2 ST.
2 ST.
2 ST.
2 ST.
1 ST.
1 ST.
1 ST.
1 ST.
2 ST.
1 ST.
4 ST.
4 ST.
1 ST.
1 ST.
1 ST.
1 ST.
3 ST.
2 ST.
1 ST.
1 ST.
1 ST.
10 ST.
4 ST.
1 ST.
1 ST.
1 ST.
2 ST.
2 ST.
2 ST.
8 ST.
8 ST.
1 ST.
1 SATS

2 ST.
2 ST.
1 SATS
1 ST.
1 ST.
1 ST.
1 SATS
1 ST.
1 SATS
1 SATS



J METALLSKYDD

J-1 MUTTER M8

J-2 HALLARBULT M8 x 1,25 x 55 mm
J-3 PLAN BRICKA 28 x 919 x 2 mm
J-4 BULT FOR HANDTAG M7 x 1,0 x 30 mm
J-5 PLAN BRICKA 07 x 912 x 1 mm
J-6 FJADERBRICKA 97 X 2 mm

J-7 BUSSNING 97 x 912 x 40 mm
J-8 T-VRED

J-9 FRAMRE SKYDD FOR HANDTAG

J-10 BAKRE SKYDD FOR HANDTAG

J-11 SKRUV FOR SKYDD M3 x 14 mm

K ADAPTER

VIKTIG INFORMATION

Efter varje anvindande:

1. Torka av svett med en vit trasa i mild tvallosning
2. Kontrollera att alla skruvar och bultar ér dtdragna

1 ST.
4 ST.
4 ST.
4 ST.
1 ST.
2 ST.
2 ST.
1 ST.
1 ST.
1 ST.
1 ST.
2 ST.
1 ST.



Step1

Steg 1

Montera stodbenen

Montera det framre stodbenet (F-F) pad huvudramen (F-F) med tva vélvda muttrar (J-1), tva
plana brickor (J-3) och tvé héllarbultar (J-2). Montera det bakre stddbenet (M) pa huvudramen
(F-B) med tva vdlvda M8-muttrar (J-1), tva plana brickor (J-3) och tvé hallarbultar (J-2).



Steg 2

Step2
Steg 2

Montera pedalerna

Montera de tvéd pedalerna (H-R + L) pé skivan (D-20 + D-26) med en skruvmejsel.

Obs! Skruva den vénstra pedalaxeln moturs och den hdgra medurs. Anvind en skruvnyckel
(eller skruvmejsel) for att skruva in pedalaxlarna helt.
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Steg 3 — Montera sadelstolpen

1. Montera sadeln (G-6) pa justerskenan och placera sedan skenan pa sadelstolpen (G) och dra
at med ratten.

2. For in sadelstolpen (G) i huvudramen (D), vélj 6nskad hojd och dra at ratten. Se alltid till
att ratten dr atdragen.

Om du inte kan fora in sadelstolpen i roret pa huvudramen nér du tagit bort d&ndskyddet méste
du skruva ut den fjdderforsedda ratten lite till sa att dess skruv inte hindrar sadelstolpen.

Steg 3
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Steg 4 — Montera det framre ramroret

1. Hall i det frimre ramrdret (C) och anslut den undre datorkabeln (D-1) till den dvre
datorkabeln (C-1).

2. Skjut in det framre ramroret (C) och fést det med fyra M8-insexskruvar (D-2) och viélvda
brickor (D-3).

Steg 4

Step4
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Steg 5 — Montera det framre ramroret

1. Montera triningsdatorn (A) 1 hallaren pa det framre ramroret med de medféljande
skruvarna (A-2) och anslut sedan datorkablarna (C-1).

2. Anslut den medfoljande handpulssensorkabeln till uttaget pé trdningsdatorn.

3. Montera flaskhallaren (C-2) med skruven (C-3).

Steg 5

Stepd
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Steg 6 — Montera det framre ramroret

1. Montera handtaget (B) pa det frimre ramroret (C) med kldmman (J). Fast med en plan
bricka (J-6), en fjdderbricka (J-5) och en fastbult for handtaget (J-4) och montera sedan det
bakre skyddet (J-10). Skruva fast handtagets T-vred (J-8) med en plan bricka (J-5), en
fjaderbricka (J-6) och en metallbussning (J-7).

2. Anslut den 6vre kabeln (C-1) och pulssensorkabeln (B-7) till kabelboxen pa traningsdatorns
baksida (A). Skjut sedan ned trédningsdatorn till datorféstet hogst upp pa det frimre ramroret
(C). Skruva sedan fast de fyra fastskruvarna M5 x 12 mm (A-1). Montera till sist det frimre
skyddet (J-9) med tva skruvar M5 x 12 mm (C-3).

Steg 6




Bruksanvisning for traningsdator

I. Anvandning av traningsdatorn
A. Sl& pa strommen till trdningsdatorn.

A-2. Valj ett av traningsprogrammen MANUAL, PROGRAM, USER eller TARGET H.R. med
knapparna UP/DOWN. Tryck pa MODE for att bekrafta. Om du vill bérja trana direkt trycker du pa
knappen ST/STOP. (I sa fall valjs tréaningslaget MANUAL automatiskt.) | det direkta traningslaget
raknar displayen upp fran noll nar traningen startar. Om du férinstallt ett malvarde nar du borjar tréna i
laget MANUAL bérjar displayen réakna ned fran ditt senaste forinstéllda mal for alla funktioner.

A-3. Under tréningen kan du justera motstandet med knapparna UP/DOWN.

B. Traning i lage MANUAL - tryck pa knappen UP for att valja MANUAL som visas pa den 6vre raden.
Tryck pa MODE for att bekrafta.

B-1. Du kan trycka pa ST/STOP-knappen for att borja trana direkt. Vill du andra motstandsnivan
trycker du pa knapparna UP/DOWN. Under justeringen ser du att displayen andras nar du trycker tva
ganger pa knapparna UP/DOWN. Du kan aven justera motstandet under traningen.

B-2. Nar du justerat motstandet kan du stélla in ett malvarde for varje funktion med knapparna
UP/DOWN och MODE. Féljande funktioner ar tillgangliga i laget MANUAL.: Tid, distans,
kaloriférbrukning och pulsmatning.

B-3. Nar du stéllt in dnskade funktioner trycker du pa ST/STOP-knappen for att bérja trana. Nar du
boérjar tréna ser du att vardet for den forinstallda funktionen raknar ned fran malet.

B-4. Nar malvardet for en funktion uppnatts (nedrakningen har natt noll) stoppas alla funktioner (P
visas i 6vre, vanstra hdrnet) och en signal ljuder atta ganger som paminnelse.

B-5. Om du vill bérja tréna igen trycker du p& knappen ST/STOP. Funktionen som natt noll startar om
fran det varde du stallde in tidigare. Vardena for 6vriga funktioner fortsatter rakna upp eller ned fran
det stalle dar de stoppades.

B-6. Du kan aven stélla in ett varde for WATT fore tréningen. D& kan du inte stalla in motstandet, utan
datorn justerar motstandet enligt den inkommande varvtalssignalen.

B-7. Du kan nar som helst under traningspasset trycka pa ST/STOP-knappen for att stoppa upp- eller
nedrakningen.

C. Traning i lage PROGRAM — tryck pa knappen UP for att valja PROGRAM som visas pa den 6vre
raden. Tryck pa MODE fér att bekrafta.

C-1. Programprofilen P1 ar instélld fran boérjan. Det finns tolv traningsprofiler (P1-P12). Du valjer
traningsprofil med knapparna UP/DOWN.

C-2. Du kan trycka pa ST/STOP-knappen for att borja trana direkt. Vill du andra motstandsnivan
trycker du pa knapparna UP/DOWN. Under justeringen ser du att displayen andras nar du trycker tva
ganger pa knappen UP eller DOWN.

C-3. Nar du justerat motstandet kan du stélla in ett mal fér varje funktion med knapparna UP/DOWN
och MODE. Féljande funktioner ar tillgéngliga i ldget PROGRAM: Tid, distans, kaloriférbrukning och
pulsmatning.

C-4. Nar du stallt in 6nskade funktioner trycker du pa ST/STOP-knappen for att bdrja tréna. Nar du
boérjar tréna ser du att vardet for den forinstallda funktionen raknar ned fran malet.



C-5. Nar malvardet for en funktion uppnatts (nedrakningen har natt noll) stoppas alla funktioner (P
visas i 6vre, vanstra hdrnet) och en signal ljuder atta gdnger som paminnelse.

C-6. Om du vill bérja trédna igen trycker du pa knappen ST/STOP. Funktionen som natt noll startar om
fran det varde du stallde in tidigare. Vardena for dvriga funktioner fortsatter rakna upp eller ned fran
det stalle dar de stoppades.

C-7. Du kan nar som helst under traningspasset trycka pa ST/STOP-knappen for att stoppa upp- eller
nedrakningen.

D. Traning i lage USER - tryck pa knappen UP for att valja USER som visas pa den Ovre raden. Tryck
pa MODE for att bekrafta.

D-1. Du kan trycka pa ST/STOP-knappen f6r att borja trana direkt. Vill du &ndra motstandsnivan for
profilen trycker du pa knapparna UP/DOWN. Under justeringen ser du att displayen andras nar du
trycker tva ganger pa knapparna UP/DOWN. Du kan &ven justera motstandet under traningen.

D-2. Nar du justerat motstandet kan du stélla in ett mal for varje funktion med knapparna UP/DOWN
och MODE. Féljande funktioner ar tillgangliga i ldget USER: Tid, distans, kaloriférbrukning och
pulsmatning.

D-3. Nar du stallt in 6nskade funktioner trycker du pa ST/STOP-knappen for att bdrja trdna. Nar du
boérjar tréna ser du att vardet for den forinstallda funktionen raknar ned fran malet.

D-4. Nar malvardet for en funktion uppnatts (nedrakningen har natt noll) stoppas alla funktioner (P
visas i 6vre, vanstra hdrnet) och en signal ljuder atta gadnger som paminnelse.

D-5. Om du vill bérja trana igen trycker du pa knappen ST/STOP. Funktionen som natt noll startar om
fran det varde du stallde in tidigare. Vardena for 6vriga funktioner fortsatter rakna upp eller ned fran
det stalle dar de stoppades.

D-6. Du kan nar som helst under traningspasset trycka pa ST/STOP-knappen for att stoppa upp- eller
nedrakningen.

E. Traning i lage TARGET H.R — tryck pa knappen UP for att valja TARGET H.R som visas pa den
ovre raden. Tryck pa MODE for att bekrafta.

Displayen bdrjar med att visa forinstallningen AGE 20 (20 ar). Ange din alder med knapparna
UP/DOWN och MODE. Displayen bérjar med att visa forinstallningen 55 % foér pulsen. Med knappen
UP kan du valja 75 %, 90 % eller THR for fler val. | det nedre, hdgra faltet pa displayen visas ett varde
for malpulsen som beraknats automatiskt utifrdn din alder och den procentsats for pulsen som du valt.
Med hjalp av det har vardet kan du kontrollera din pulsstatus under trdningen. Om du valjer THR
bérjar displayen med att visa malpulsvardet 100 i det nedre, hdgra faltet pa displayen. Du kan stalla in
ditt malvarde genom att forst trycka pa MODE-knappen och sedan justera vardet med knapparna
UP/DOWN. Instéliningsomradet ar 30-240 slag/min.

E-1. Om du vill bérja trana direkt trycker du pa knappen ST/STOP. Du kan aven stalla in ett mal fér
varje funktion med knapparna UP/DOWN och MODE. Féljande funktioner ar tillgangliga i laget
TARGET H.R: Tid, distans och kaloriférbrukning.

E-2. Nar du stéllt in dnskade funktioner trycker du pa ST/STOP-knappen for att bérja trana. Nar du
borjar trana ser du att vardet for den forinstéllda funktionen raknar ned fran malet. Nar du tranar i laget
TARGET H.R. justeras motstandet automatiskt utifran din aktuella puls. Om din puls &r mycket hdg i
forhallande till det installda malvardet sdnks motstdndet omedelbart ett steg. Darefter fortsatter det att
sankas ett steg var femte sekund samtidigt som férandringen av din aktuella puls dvervakas. Om
pulsen fortsatter vara hog, trots att motstandet sankts till niva ett, stoppas alla funktioner automatiskt
som en skyddséatgard. Om din puls &r mycket lag i férhallande till det installda malvardet 6kas
motstandet ett steg var 30:e sekund upp till niva 16. Du kan inte justera motstandet sjalv nar du tranar
i laget Target H.R.



E-3. Nar malvardet for en funktion uppnatts (nedrakningen har natt noll) stoppas alla funktioner (P
visas i 6vre, vanstra hdrnet) och en signal ljuder atta gdnger som paminnelse.

E-4. Om du vill

bdrja trana igen trycker du pa knappen ST/STOP. Funktionen som natt noll startar om

fran det varde du stéllde in tidigare. Vardena for évriga funktioner fortsatter rakna upp eller ned fran
det stalle dar de stoppades.

E-5. Du kan nar som helst under traningspasset trycka pa ST/STOP-knappen for att stoppa upp- eller

nedrakningen.

Il. Knappfunktioner

upP For 6kning av funktionernas varden, for 6kning av motstandet eller fér val av personliga
installningar.

DOWN FOr minskning av funktionernas varden, fér minskning av motstandet eller fér val av
personliga installningar.

MODE For val av funktioner eller instélining av varden.

RECOVERY | Fér aktivering av aterhamtningsfunktionen.

RESET For aterstallning av aktuell installning och for vaxling till traningsdatorns forsta
traningslage.

START/STO | For att starta eller stoppa traningen.

P

lll. Funktioner

SCAN Nar du borjar trana visas vardena RPM (varvtal) och SPEED (hastighet) vaxelvis i det
undre faltet.

SPEED Visar den aktuella hastigheten fran 0,0 till hégst 99,9 km/h.

RPM Visar det aktuella varvtalet i varv/min.

TIME Upprakning: Inget malvarde installt. Tiden réaknas upp fran 00:00 till hégst 99:59 i steg
om 1 sekund.

Nedrakning: Vid traning med forinstalld tid raknas tiden ned fran forinstallt varde till
00:00. Fdrinstaliningen kan ske i steg om 1 minut mellan 1:00 och 99:00.

DISTANCE | Upprakning: Inget malvarde installt. Distansen réaknas upp fran 00,00 till hégst 99,00 i
steg om 0,1 km.

Nedrakning: Vid traning med installt malvarde raknas distansen ned fran férinstallt
varde till 0,00. Férinstaliningen sker i steg om 0,1 km fran 00,00 till 99,90.

CALORIES | Upprakning: Inget malvarde installt. Kaloriférbrukningen réaknas upp fran 0 till hdgst 999
i steg om 1 kcal.

Nedrakning: Vid traning med installt malvarde réknas kaloriférbrukningen ned fran
forinstallt varde till 0. Forinstallningen sker i steg om 10 kcal fran 0 till 990.

PULSE Pulsmatningsfunktionen visar din aktuella puls nar du vidrér pulssensorn.
Traningsdatorn registrerar din puls via handgreppens pulssensorer nar du greppar dem
med bada hander eller anvander pulsbalte. Nar du stallt in en malpuls vid traning i laget
Manual, Program eller User borjar traningsdatorn pipa nar din aktuella puls natt det
installda malvardet. Du kan aven trana i laget Target Heart Rate (malpuls). Se avsnittet
om traning med malpuls ovan. For att sakerstalla att ett stabilt pulsvarde visas maste
du halla badda handerna pa handgreppssensorerna.

WATT Nar du trénar i laget Manual/Program évervakar traningsdatorn effektvardena i watt.

RECOVERY | Aterhamtningsfunktionen kan aktiveras nar du tranat en stund. Hall handerna péa
handgreppen och tryck pa knappen RECOVERY. Alla funktionsvarden stoppas utom
tidsvardet som borjar rakna ned fran 00:60 - 00:59 - 00:58 och ned till 00:00. Nar
vardet 00:00 natts visas aterhamtningsstatusen for din puls l1angst ned pa displayen i
stegen F1 till F6.




F1 ar bast och F6 samst. Du kan tréana upp pulsens aterhamtning och se hur statusen

forbattras fran steg F6 upp till F1.
** Tryck pa RECOVERY-knappen igen for att aterga till huvudskarmen.

IV. Observera
1. Traningsdatorn stangs av automatiskt nar du slutar trana eller inte anvant knapparna pa 4-5

minuter. Alla traningsdata sparas och visas nasta gang du trycker pa nagon knapp.

2. Traningsdatorn kan drivas via en AC-adapter (DC 9 V, 500 mA




