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DELELISTE

NR. Beskrivelse Spesifikasjon ANT.
A-1A2 |DATAMASKIN OG SKRUE 1
B-1 STYRE 1
B-2 HANDPULSSETT 1 SETT
B-3 SKUMGREP 270Lx@23x5mm 1 SETT
B-4 DEKSEL TIL STYRE 1 SETT
B-5 HANDPULSKABEL 550+550mm 1
B-6 SKRUE TIL STYRE M3x20L 2 STK.
C-1 STYREPINNE 1
C-2 DATAMASKINKABEL (9VRE) 1
C-3 FLASKEHOLDER 1
C-4 SKRUE TIL H/V-DEKSEL M5xP0.8x14L 2 STK.
C-5 BAKDEKSEL TIL DATAMASKIN 1
C-6 FRONTDEKSEL TIL DATAMASKIN 1
C-7 SKRUE TIL FLASKEHOLDER M5x20L 2 STK.
D-1 HOVEDRAMME 1
D-3 UNBRAKOSKRUE TIL HANDPINNE M8x16 4 STK.
D-4 FLAT SKIVE P12xp19x1t 4 STK.
D-5 JUSTERINGSRATT TIL HOVEDRAMME 1
D-6 BELTE J6 1016m/m 1
D-7 STORT REMHJUL 1
D-8 AKSEL 1
D-9 SKRUE M8xP1.25x12Lx5t 3 STK.
D-10 FLAT SKIVE @17.5xp25x0.3t 2 STK.
D-11 BJLGE SKIVE @17.5x925x0.3t 1
D-12 C-TYPE RING ¢17 1
D-13 LAGER 6203 (HS) 2 STK.
D-14 PLASTIKKMUFFE 1
D-15 SENSORBOKS 1
D-16 SKRUE TIL SENSORBOKS M4x10L 1
D-17 SKRUE TIL KJEDEDEKSEL M5x16L 4 STK.
D-18 SKRUE TIL KIEDEDEKSEL M4x50L 5 STK.
D-19 KJEDEKASSE (V) 1
D-20 KJEDEKASSE (H) 1
D-21 KRYSSKIVE (H) 1
D-22 RUND PLATE 2 STK.
D-23 MUTTER TIL PLATE M10xP1.25x10T 2 STK.
D-24 DEKSEL TIL RUND PLATE 2 STK.




D-25 SKRUE TIL KRYSSKIVE M4x14L 8 STK
D-26 FLAT SKIVE @15xp16x1t 8 STK.
D-27 KRYSSKIVE (V) 1
D-28 DEKSEL TIL SKRUEHULL | KIEDEDEKSEL |ovAL 4 STK.
D-29 DEKSEL TIL SKRUEHULL | KIEDEDEKSEL |[RUND 5 STK.
D-30 DEKSEL TIL HANDPINNE 1
D-31 FJAERRING 1
D-32 MUFFE @22xp17x7.5mmL 1
D-33 DC-KABEL 1
E~E-12 |SVINGHJULSETT 1 SETT
F-1 FREMRE STABILISATORSETT 1SETT
F-6 BAKRE STABILISATORSETT 1SETT
G SETEPINNESETT 1 SETT
G-2~G-6 |SETEGLIDER 1 SETT
G-7 SETE 1
H-RL PEDAL 1 SETT
[-1~]-8 FRIHJULSETT 1 SETT
J-1 UNBRAKOSKRUE M8x16 4 STK.
J-2 BOLT TIL STYRE M7xP1.0x30L 1
J-3 FLAT SKIVE Qe7xp12x1t 2 STK
J-4 FJAERSKIVE Q7x2t 2 STK.
J-5 MUFFE P7xp12x40mmL 1
J-6 T-SPAK 1
J-7 SKRUE TIL F/B-DEKSEL M3x14L 2 STK.
J-8 METALLDEKSEL 1
K ,D-2 GIRKASSE OG MAGNETISK SETT 1

ADAPTER




Trinn 1 Montering av fotrar

Monter fremre stabilisator (F-1) til hovedrammen (D-1) ved hjelp avto M8x16 unbrakoskruer
(J-1)

Monter bakre stabilisator (F-6) til hovedrammen (D-1) ved hjelp av to M8x16 unbrakoskruer
(J-1).
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Trinn 2 Pedalmontering
1. Monter de to pedalene (H-R+L) pa krysskiven (D-21 + D-27) ved hjelp av en skrutrekker.

Merk: Skru den venstre pedalens spindel mot klokken og hgyre pedals spindel med klokken.
Bruk en skiftengkkel (eller skrutrekker) for a skru de to spindlene helt fast.




Trinn 3 --Setergrmontering

1. Monter setet (G-7) pa glideren. Glideren kan justeres i ulike vinkler. Stram de to mutrene
under setet ved hjelp av en skrutrekker. | tillegg kan glideren justeres horisontalt ved a
lasne pa vrideren.

2. Sett setestolpen (G-1) i hovedrammen (D-1), velg ensket posisjon og stram vrideren. Sgrg
for at vrideren alltid er strammet til.

Merk: Nar du har valgt gnsket posisjon, strammer du setepinnevrideren til du hgrer et "klikk".




Trinn 4-Styrepinnemontering
1. Fjern M8x16 unbracoskruen (D-3) og de flate skivene (D-4) fra hovedrammen (D-1)

2. Ta styrepinnedekselet (D-30), og far det gjennom styrepinnen (C-1)

3. Hold styrepinnen (C-1, og koble til nedre datamaskinkabel (D-2) til gvre datamaskinkabel
(C-2)

4. For styrepinnen (C-1) inn i hovedrrammen, og fest den med fire sett M8X16 unbrakoskruer
(D-3) og flate skiver (D-4)..

Merk: Ikke skru ett sett av M8X16 unbrakoskruer og flate skiver for stramt. Det er bedre a
feste de fire settene stramt samtidig, siden det gjar det enklere a bytte vinker og feste.
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Trinn5- Montering av styre og datamaskin
1. Monter styret (B-1) til styrepinnen (C-1) ved hjelp av klemmen (J-8). Fest godt med en flat
skive (J-3), en fjeerskive (J-4) og en festeskrue (J-2).

2. Fgr handpulskabelen (B-5) gjennom hullet.

3. Koble datamaskinkablene (C-2) og handpulskabelen (B-5), Deretter fest datamaskinen
(A-1) til datamaskinbraketten med medfglgende skruer (A-2).
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Trinn 6- Montering av H/V deksel og flaskeholder
1. Fest bakre deksel (C-5) ved hjelp av to M3x14L-skruer (J-7) og en M5xP0.8x14L-skrue
(C-4).

2. Fest fremre deksel (C-6) ved hjelp av M5xP0.8x14LSkruer (C-4) og styrets T-spaken
(J-6) ved hjelp av et sett med flat skive (J-3), fjeerskive (J-4) og en foring (J-5).

3. Fjern de forhandsmonterte skruene (C-7) pa styrepinnen ferst, og monter deretter
flaskeholderen (C-3) ved hjelp av skruen (C-7).
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Trinn 7-
Koble adapteren (L) til DC hullet (finnes pa baksiden av kjedekasse).




SM1705-67 BRUKSANVISNING

Hvis du skal trene helt enkelt, er det ikke alltid nadvendig a velge et treningsprogram eller & stille inn TID,
DISTANSE eller andre verdier manuelt. Du kan bare starte treningen.

System plug
“connection
socket

Handpulse connector



Nar datamaskinen kobles til stram, vil du hgre et lydsignal, og alle funksjoner vises pa LCD-skjermen i to
sekunder. Deretter vises hjuldiameter.

Hvis du ikke trykker pa en knapp eller beveger pedalene i lgpet av ca. 4 minutter, vil
datamaskinen ga over til stramsparingsmodus. Alle innstillinger og informasjon lagres til du
starter treningen neste gang.
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SKJERM OG KNAPPEFUNKSJONER:

Treningsverdie | Visningsomrade Beskrivelse/innstillingsomrade
r
RPM 0~999 — Omdreininger per minutt
TIME 0.0 ~ 99:59min. — Brukerens treningstid vises
— Innstillingsomrade 0:00~99:00.
SPEED 0~99.9km — Brukerens treningshastighet.
DISTANCE 0~99.99km — Brukerens treningsdistanse
— Innstillingsomrade 0.00~99.90km
CALORIES 0 ~ 9999 Cal. — Forbrente kalorier under treningen.
— Innstillingsomrade 0~9990
WATT 0~999 — Stremforbruk under trening.
— Innstillingsomrade 10~350
PULSE 30-230 BPM — Brukerens puls.
— Innstillingsomrade 0-30~230Bpm.

KNAPP FUNKSJON

— @ke motstandsniva

OPP — Velge funksjon

— Redusere motstandsniva

NED — Velge funksjon

ENTER — Bekrefte innstilling eller valg.

— Hold knappen inne i to sekunder for a starte datamaskinen pa nytt.
Reset — Tilbakestille alle verdier til null.
— Ga tilbake til hovedmenyen nar treningen er fullfgrt.

Start/Stop |- Start eller stopp treningen.

Recovery |- Registrere brukerens puls under restitusjon.

Lydsignaler

Alle innstillingene som er gjort pa datamaskinen, bekreftes med et lydsignal:
1 kort pip = innstillingen er bekreftet

2 korte pip = det er umulig a foreta innstillinger




Treningsdata

Datamaskinen beregner og viser alle verdier automatisk i henhold til brukerens treningsstatus

(se tabell).
Merk:

* Hvis det bare vises «P» istedenfor pulsverdi, kan ikke pulsen males. Hold begge hender pa handtaket

slik at datamaskinen kan registrere pulsen din.

Handsensor for
pulse measurement

* Profilen som vises i midtfeltet, avhenger av treningstypen som er stilt inn.

Datamaskinen har flere mater & variere treningsgkten pa for a gjgre den mer motiverende.
Folgende treningsprogrammer er tilgjengelige:

— Manuell trening (trening uten programmer)

— Trening med programmer (det finnes 12 forhandsinnstilte programmer, P01~P12)

— Trening med pulsprogram (H.R.C)

— Trening med brukerprogram (still inn din egen profil)

— Trening med wattprogram (streamforbruk)

Begynne treningen umiddelbart (MANUAL)
MANUAL blinker med 1 Hz. Trykk pa OPP eller NED for & velge MANUAL. Bekreft ved &

trykke pa ENTER. Hvis du allerede har valgt et program eller startet treningen, kan du trykke pa

RESET for a ga tilbake til oppstartsvisningen.
mlmix] p

— Trykk pa START/STOP-knappen for & starte treningen umiddelbart uten a foreta flere innstillinger.
— Trykk pa knappene OPP eller NED for & angi dine personlige innstillinger, og trykk pa ENTER for &

bekrefte. Falgende felt blinker vekselvis:

. Motstandsniva (1~16)

. TIME

. DISTANCE

. CALORIES

. PULSE
Bruk knappene OPP og NED for a stille inn verdier, og bekreft valget ved & trykke pa ENTER.
Trykk pa START/STOP for & begynne treningen.



Sa snart en av verdiene du har angitt nar det forhandsinnstilte malet, kommer det et lydsignal fra

datamaskinen fer den stopper.

— Du kan justere motstandsnivaet ved a trykke pa knappene OPP og NED. Nivaet du har angitt, vises i
profilen (standardverdien er niva 1).

— Trykk pa START/STOP for & avslutte treningen. Alle treningsverdier beholdes.

— Trykk pa RESET for a ga tilbake til menyen for valg av trening.

Velge et treningsprogram (PROGRAM)
— Trykk pa knappene OPP og NED far & bla gjennom MANUAL—-PROGRAM ->USER
PROGRAM—->HRC->WATT.

— Velg PROGRAM, og trykk pa ENTER for & bekrefte. Programmene er forhandsinnstilt med 12 profiler.
Trykk pa knappene OPP og NED for & velge en av de 12 forhandsinnstilte profilene. Velg gnsket verdi for
gkten, og bekreft ved a trykke pa ENTER:

. Motstandsniva (1~16)
. TIME
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— Trykk pa START/STOP for & begynne treningen.

— Du kan justere motstandsnivaet ved a trykke pa knappene OPP og NED. Nivaet du har angitt, vises i
profilen (standardverdien er niva 1).

— Programprofil og intensitet:

FROGRAM & PRIGR
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PROGEAM OF PROGRAM 0B
1
1

Intervallprogrammer P2—P3-P7-P12
Programmer med gkende motstandsniva P6—P9-P11
Programmer med @kende og synkende motstandsnivd P1-P4—-P5-P8-P10
De lagrede treningsprogrammene er utformet spesielt for & forbedre den aerobe kondisjonen.
. Som nybegynner bgr du starte sakte med disse programmene, og bruke lav motstand.
. Du bar kun ga videre til intervallprogrammer etter at du har trent flere ganger.
— Trykk pa START/STOP for & avslutte treningen. Alle treningsverdier beholdes.
— Trykk pad RESET for & ga tilbake til menyen for valg av trening.

Brukerdefinert profil (USER PROGRAM)
Her kan du lage din egen profil med streker akkurat som i de forhandsinnstilte programprofilene.
— Trykk pa knappene OPP og NED for & velge USER PROGRAM. Trykk pa ENTER for & bekrefte. Den




forste streken vises.

— Trykk pa knappene OPP og NED for a stille inn motstandsniva. Bekreft ved a trykke pa ENTER. Den
neste streken vises.

— Fortsett til du har stilt inn 20 streker. Det maksimale motstandsnivaet er 16. Nar du kommer til den
niende streken, flyttes visningen til den neste, og sa videre. Trykk p&4 ENTER for & fullfgre eller avslutte
innstillingen.

— Angi gnsket TID (time) for gkten ved hjelp av knappene OPP og NED. Trykk pa ENTER for & bekrefte.

— Trykk p& START/STOP for & begynne treningen.

— Mens programprofilen brukes, kan du trykke pa MODE for a fullfgre eller holde den inne i to sekunder
for & avslutte

innstillingen.

— Du kan justere motstandsnivaet ved a trykke pa knappene OPP og NED. Nivaet du har angitt, vises i
profilen (standardverdien er niva 1).

— Sa snart en av verdiene du har angitt nar det forhandsinnstilte malet, kommer det et lydsignal fra
datamaskinen faor den stopper.

— Trykk pa START/STOP for & avslutte treningen. Alle treningsverdier beholdes.

— Trykk pad RESET for & ga tilbake til menyen for valg av trening.

Stille inn pulsprogram (H.R.C.)

| dette programmet reagerer datamaskinen pa pulsen din, som males i handtaket.

Med dette programmet far du effektiv og trygg trening innenfor gnsket pulssone.

| tillegg viser enkel grafikk deg om du ber gke eller redusere belastningen. Du kan velge mellom:

HRC55  Her trener du for & oppna 55 % effektivitet, ideell for nybegynnere og for hgyere forbrenning.

HRC75 Dette omradet pa 75 % av makspuls passer for erfarne brukere og idrettsutgvere.

HRC90 Dette anaerobe omradet pd 90 % av makspuls er kun egnet for konkurranseutgvere og

sprintere.

TAG Datamaskinen bruker alderen din til & beregne en malpuls, som du kan endre hvis du vil. Du ma

aldri velge en malpuls som er hgyere enn den aldersbestemte makspulsen din.

[ _TIME ]

T
= P

mun Jilii

— Trykk pa knappene OPP og NED for a velge H.R.C. Trykk pa ENTER for & bekrefte. Velg
HRC55-->HRC75
-->HRC90-> TARGET. Med HRC55, HRC75 og HRC90 beregnes pulsen
automatisk av datamaskinen.
— Med TARGET-programmet vises den forhandsinnstilte verdien 100. Trykk pa knappene OPP og NED
for & velge en verdi mellom i omradet 30~230. Bekreft ved & trykke pa ENTER. Programmet er lagret.
— Angi gnsket TID (time) for gkten ved hjelp av knappene OPP og NED. Trykk p4 ENTER for & bekrefte.
— Trykk pa START/STOP for & begynne treningen.
— For dette programmet ma du holde begge hender pa handtaket slik at datamaskinen kan
registrere og vise pulsen din.
— Programsekvens:

- |



Datamaskinen stiller automatisk inn motstanden slik at treningen foregar innenfor
malpulsomradet.

— Hvis du trenger og pulsen blir lavere enn innstilt, vil motstanden automatisk gkes med ett stressniva
hvert 30. sekund.

— Hvis du trenger og pulsen blir hgyere enn innstilt, vil motstanden automatisk reduseres med ett
stressniva hvert 15. sekund. Hvis du allerede er pé laveste niva «1» og pulsen fortsatt er hgyere enn den
innstilte verdien, vil du hgre et lydsignal etter 30 sekunder, og datamaskinprogrammet avsluttes
automatisk.

Trening med WATT-program

| dette programmet vil stramforbruket vises. Den innstilte verdien 120 blinker pa
skjermen.

— Trykk pa knappene OPP og NED for & stille inn gnsket verdi mellom 10 og 350.
— Trykk p4 START/STOP for & begynne treningen.

— Trykk pa START/STOP for & avslutte treningen. Alle treningsverdier beholdes.

— Trykk pa RESET for a ga tilbake til menyen for valg av trening.

Slik maler du pulsen med sensorene pa handtakene
Sensoren er ikke noe medisinsk utstyr, men heller et treningsredskap for omtrentlig maling av pulsen og for
visning av pulsen under trening pa mosjonssykkelen.

Du kan male pulsen med
tohandssensoren pa handtaket.

>> Plasserer begge hendene pa

Handsensor for sensorene pa handtaket mens du
pulse measurement

trener, og vent et gyeblikk til pulsen
vises.

§

Restitusjonsfasen
Det anbefales a avslutte en intensiv treningsegkt med en restitusjonsfase. | denne fasen skal du slappe av

og bevege deg uten motstand til du har nadd normalpuls igjen.

— Trykk pa RECOVERY, og hold handtakene igjen. Na vises bare TIME. Den telles ned fra 60 sekunder til
0. Ingen andre funksjoner er tilgjengelige.
Nar restitusjonsfasen pa 60 sekunder er over, vil det vises en evaluering av den oppnadde pulsen.

1.0 OUTSTANDING
1.0 F<20 EXCELLENT
20:F:29 GOOD
3.0:F<309 FAIR
40:F<509 BELOW AVERAGE
6.0 POOR

— Hvis pulsen fortsatt er veldig hgy etter 60 sekunder (F mellom 4 og 6), kan du starte
restitusjonsprogrammet pa nytt for & redusere pulsen ytterligere.



LCD-skjermen viser E-2: Kontroller at 5PIN-kabelen er koblet til konsollen og at det ikke er noe feil med
kontakten.
LCD-skjermen viser ikke noe:

1. Kontroller at adapteren er koblet til stramkontakten.

2. Kontroller at adapterens DC-pinne er plugget i maskinen og at det ikke er noe feil med
kontakten.

3. Kontroller at 12PIN-kabelen ikke er avskrellet eller har darlig kontakt.

4. Kontroller at DC JACK-kabelen ikke er lgs.

5. Kontroller at 12PIN-kabelen i konsollen ikke er Igs.

OBS! Alle lagrede data gar tapt nar strammen (adapteren) kobles fra maskinen.



